؛اشانت وای القاهع 
دليغون اکرب 
المراسلاف :ص ب ۳۷ د فرید۔ لماه 
ریس چ لس الادارة 
1.د محمود محفوط 
ناب رئيس چس لا 
د يحى الجمل 
عض ولس لإدارة الدب 
محھال حلرزر 
اللجنة العامة للش 
آ.د سعدالدين ابراهيم 
آ3 على الدين e GEE‏ 
حمدى الكنسى 


سج م 
وا 
a‏ 


er a 


المراهقات .. والطب النفسي 


الطبعسسة الأرلسى 
۹۹ ھ - 1۹۹۰م 


RÛ ALAA HDS ya PL DAE Sa x 1 TAU aR 


المراهقات .. والطب النفسي 


Ub ا‎ U. 


ر نزي عبدالمهسن ٠‏ 


اھ داع 
اكل ر ف عو اة 
متسشغة لله الهموء بالأمان 


مقدوة 


كل منا يحتاج إلى استراحة نفسية من وقت لآخر › يتوقف عندها › 
يتأمل فيهدأ > ويراجع فيسترجع » وبصحح فیستكمل › ویستشیر 
فيستبصر » وبہذا كله يمكنه أن يمضى قدما على طريق مسيرة الخياة 
الطويلة » بخطى ثابعة متأنية واعية » متجنبا مخاطر عدم ضبط النفس › 
والانزلاق فى متاهات المعاناة النفسية . 

وكل هنا يحتاج إلى استراحة نفسية » يسكن إليما برهة من الزمن › ليتم 
عندها شحن (البطارية ) الدفسية » ويكةسب دفعة جديدة > ونشاطا 
متجددا » تجعله فى حالة من الاستقرار والاسترخاء العقلى والنفسى › 
وتزيده قوة على مواجهة صعاب الياة . 

فالاستراحة النفسية هى مكان للراحة » ومأوى لا لتقاط الأنفاس › 
بعد طول المشفة والإجهاد » وهى محطة العوقف التى يجد فيا الإنسان 
الإمدادات اللازمة » والإسعافات الطارئة › لترمم وإصلاح ماأفسده 
الدهر من جوانب النفس » ولتغيير وتعديل كل سلوك أو فكر أو عاطفة 


۷ 


شاذة كادت أن تفعك بذاته أو تقضى على البقية من جوانب شخصيته 
رتۇذی علاقاته واتزانه الخارجى فى توافقه وتكيفه مع اجتمع الذى 
يتعامل ویتعایش معه . 

وف الاستراحة النفسية جد الإنسان من يأخذ بيده » » ويعطيه الرأى 
والمشورة » ويوضح له الطريق › ويلقى الضوء على جوانب مشاكله › 
وطريق الحل الأمغل ها .... فما خاب من استشار . 

قد لا يستطيع الإنسان رژية جوانب نفسة » والنظر بعين دقيقة 5 
مواطن عيوبه » وأركان القصور لديه » لأن الرؤية الذاتية ومن على قرب 
قد تكون صعبة » وأحيانا مستحيلة » ولأن النفس الدفاعية قد تسقط بلا 
وعی › أو عن غير قصد › كثرا من النواقص والعيوب والأحطاء فيه › 
وهنا فى الاستراحة النفسية » يمكن لأى إنسان أن يجد من ينظر إليه من 
على بعد » بنظرة موضوعية متزنة » ليس فبا تحيز أو التواء » ولا مبالغة 
أو تهويل » ولا مجاملة أو رياء » وهذا الذى ينظر إليه قد يكون قريبا أر 
صديقا أو زمیلا » وقد یکون متخصصا علميا له من الدراية والمعرفة 
بأبعاد وجوانب النفس » وعمق تفاعلاما ما بجعله قادرا على وضع النقاط 
فوق الحروف » والوقوف على طريق السلامة النفسية . 

ولا كانت خبرتى التى قد أمضيتها فى جال البحث عن حلول لمشاكل 
مثات من اخوانى الذين يسعون نحو المساعدة ء والوقوف إلى جانبهم فى" 
معاناتهم النفسية » قد وصلت إلى درجة كبيرة من حيث الكم والكيف 
خلال أعرام طويلة مضت » وجدت لزاما على أن أطرحها فى هذا 
الكتاب على كل من يرغب المساعدة والاستفادة بغيّة أن يجد فيا جانبا 
من جوانب الطريق خو صحته النفسية : 
داعیا الله سبحانه وتعالی أن يلهمنا الصواب على طرق اهداية 
والرشاد . 


د . پسری عبداخسن 


سراحل هياك النفسية 


حیاة اسان ھی خطة عمل مستمرة ومتواصلة › يتحرك من 
خلاها » ويتفاعل معها تفاعلات مختلفة »> فى مجالات واسعة » وهذه 
الح ر كات والتفاعلات تفنح له أفاقا جديدة فى محال العلاقات الاجةاعية 
والارتباطات الإنسانية العريضة وكل ذلك يفرض عليه التوغل فى مشاكل 
نفسية متعددة ومتأنية ومتناقضة ومتعارضة »› من حيث الشكل أو النوع 
أو من حيث الحجم أو الكم . 

والمشاكل النفسية هى لزوم الحياة » فلا تخلو حياة من بعض المشاكل › 
والتى تعطيا طعما ومعنى فى كثير من الأحيان › وتجعلها قاسية مريرة فى 
أحيان أخرى . 

ولکن وجود هذه المشاكل دلیل عل انات تعيش الياة » وتتدفس 
شرّها وخیرها » وننغذی من قسوما وحنانا » وترتوی من مرارا 
وحلاوتہا . 

إن واقع الحياة يفرض على كل فرد منا ذوعا من المشاكل » وكثيرا من 
الخلافات » فقد بختلف الإنسان مع زميل أو جار أو صديق أو حتى مع 
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شقیق › وکل ذلك لا بفسد للود قضية › طالا أن هداك لغة حوار 
وتقارب » وعقل ييز ويقم » وروح ملؤها المودة وحب الخير » والميل إلى 
وقد تتناقض أفکاره مع میوله وغرائزه › أو قد یصطدم ضمیره مع نزعاته 
وجوانبه الشريرة › التى تدفعه إلى فعل المعصية › أو قد تختلف عواطفه 
وأحاسيسه مع منطق عقله وحكمة التفكير . 


وکل هذه التصادمات والصراعات تصول وتجول داخحل نفسك 
البشرية » وتجعلك فى حالة من الغليان والغورة المكتومة › وكأا حالة من 
الحرب بين جوانبك › ونوع من المعركة الدائرة الدائمة بين مكنونات 
نفسك » وأجزاء شخصك وتركيب كيانك الجسدى والنفسی 
والعصبى » فليس أمامك سوى أن تعمل دائما وبجهد وجد على فض 
الاشتباكات الدائرة داخلك » ومن أجل ذلك فأنت فى حاجة إلى دراية 
ومعرفة قوية بطبيعة كل مايسرى فى عروقك › ويتحرك بين جنبات 
عقلك » ویدسرب من خلال مشاعرك ووجدانك . 

إن ت ركيب النفس البشرية معقد » وكير الغموض › والغوص داخلها 
SN RO‏ 

. ولكن الرحلة ف الداخل تعطيك متعة البحث والتنقيب › 

TTT 
حالة من اليقظة والوعى النسبى › > بما يحدث للك فجأة » وما يصدر عاك‎ 
. دون قصد » وا ترغبه وأنت لاتعلم سبب أو سر هذه الرغبة‎ 

وعلى الجانب الآخر » فإن العلاقات الإنسانية أيضا معقدة 
ومتشابكة » وهذا الإنسان الذى يتناقض مع نفسه › ويختلف بينه وبين 
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نفسه » من وقت لآخر › لا بد وأن يساقض ويتصارع مع غیره › 
وبصورة أكثر وأشد وقعا » وأيضا فإن الفهم اليد والمعرفة القوية 
بأصول العلاقات الإنسانية والتعامل مع المشاكل بين الأفراد » يحتاج إلى 
علم وفن » ويحتاج إلى يقظة دائمة بأسلوب التح ر كات البشرية والتكتيك 
فى المراوغة الاجتاعية » وإلى ضرورة التعديل المستمر فى السلوك 
والتح ركات » واكتساب المهارات رالقدرات على عمل العلاقات ' 
الاجتاعية » والتعامل مع الأخرين بمرونة وسهولة ويسر . 

ومرور الإنسان بمشكلة أو بعض المشاكل » ليس معناه نهاية المطاف » 
وأن يتوقف كل شىء فى حياته » جرد أزمة عابرة » وليس معناه اليأس 
والحزن والشعور بالإحباط وإنما الأمر يحتاج إلى الإبمان القوى › والوعى 
الكامل » بأن مثل هذه المشاكل هى علامات على الطريق › يتاج إلى 
توقف مؤقت لالتقاط الأنفاس واستيعاب الدرس › والاستفادة من 
الأخحطاء > وتصحیح الأوضاع ٤‏ 2 الانطلاق من جدید بكفاءة أكثر › 
وقدرات أعمق » وصلابة أشد » وصحة نفسية أفضل . 

وليست كل مشكلة ما ها من مضاعفات واثار جانبية تؤدى إلى 
امرض النفسى الحدد المعالم » والثابت فى مظاهره وأعراضه وإنما قد يحدث 
أن يصاب الفرد بحالة من اة النفسية » والخلل فى كيانه النفسى › 
٠‏ وعلاقاته بالآخرين » دون أن يكون مريضا نفسيا بالفع ل » فهناك فرق 
بين المرض الدفسى الذى له أصول وجذور وأعراض واضحة ثابتة › وبين 
الالة النفسية التى ما هى إلا محرد اضطراب فى علاقة الفرد مع نفسه › 
وعلاقته مع الآخرين » وبسبب واضح نتيجة معايشة مشكلة معينة › 
ولكن هذا الاضطراب أ يوثر بشكل أو بآخر على در جة إنتاجه فى موقع 
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عمله » ولا على درجة تكيذه مع اجتمع والبيئة التى يعيش فيا » وكذلك 
يظهر نتيجة هذا الاضطراب أى نوع من الأعراض المر ضية النفسية أو 
اة 

ومشاکل الإنسان تعكس طبيعة مرحلة تکوینه النفسى وا جسدی » 
ويحددها عمره الزمنى » وتعكس ظروفه الإعيشة التى يمر .ما فى كل مرحلة 
من المراحل الةطوريية » فهو فى مرحلة طفولته يتاج إلى جرعات مكنفة 
من العطف والب والخنان » وإلى الرعاية الكاملة التى تضمن له الأمان 
رالحماية من الأحطار » وإلى التغذية الكافية التى نحقق له الهو والصحة › 
ركذلك إلى من يضمن له در جة كافية من النظافة وتجب عوامل التلوث 
والعدوی بالا مراض اخبلفة . 

وقد يعلن الطفل عن مشباكله بصورة تختلف عن اأشضخص البالغ › 
فهو يفتقد قدرة التعبير الكلامى › ولكنه يناك موهبة الد مير الوجدافى › 
بالبكاء والحز ن أو بالغضب والفورة › أو بالرفض روالءصيان » أو بالتدمير 
والعدوان » أو بالانزواء والعزلة > أو بالصد والمجر › أو بالاحراف 
والشذوذ فى سلوكه » أو بالأوجاع والالآم والشكوى العضوية . 


وكل هذه السبل والطرق للإعلان عن مشاكله › تنركز مع بداية 
سنوات عمره الأولى » فى علاقته بأمه » فهى تخل العام الخارجى له » 
وهی کل شیء فی حیاته › ثم بیدا فى الخروج من هذا الحيز الضيق 
تدريجيا » فتدسع علاقاته بالبيئة من حوله » ويبدأً فى التعرف على مصادر 
أخرى آدمية غير أمه وغير آدمية » للتعامل معها وبظهور المشاكل بينه 
وبين . 
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م يكبر الطفل ليصير شابا فيواجه مشاكل نفسية أعقد وأشد ضراوة › 
وأكثر اتساعا » حيث يمر بمرحلة التحول الجسى » فتكدمل رجولته 
بالسبة للشاب » أو تكتمل أنوثنا بالسبة للفتاه » ويصطدم بواقع التغيير 
والعخول وبالفجوة الهائلة بين نموه الجسى الجسدى افمائل وبين عدم نموه 
النفسى الاجتهاعی 

فعلى الرغم من أنه كامل الرجولة أو أا كاملة الأنوثة › إلا أن 
المراهق ما زال يعيش طفلا » من حيث عدم نضجه النفسی راعاده 
الاجتاعى والمعيشى على أسرته » وهذه الفجوة تسبب له نوعا من الفراغ 
الداخلى » والعشتت والفزق النفسى › والتى نجعله يعيش فى كير من 
المشاكل « ویصطدم بکثر ھن أمور اخياة . 

ومرور الطفل والمراهق بالمشاكل الحمية فى حياته » يتاج إلى العلاج 
المادىء المتعقل من جانب الأسرة المسئولة عنه وخاصة الوالدين » هذا 
العلاج لكي يكون مبيا عل أسس علمية ضحيحة وحتى ياتى بالنعائج 
المرجوة منه » لابد وأن يكون الوالدان على درجة من الوعى والإدراك 
الكامل بطبيعة كل مرحلة من المراحل » وبدوافع هذه المشاكل وأسبابما › 
وبكيفية التعامل معها بطريقة يقة سليمة وعلى أسس ثابتة وعلمية صحيحة . 

أما فى مرحلة الشباب والنضج وبعد أن تكتمل شخصية الإنسان. 
ویصبح فى سن الرشد » وتقع مسئوليته فى الحياة على أكتافه سواء من 
النواحى لمدنية أو الاجاعية أو المادية » وكل ذلك مع بداية العقد اثالث 
من عمره › فهو قد وصل إلى معركة اللياة القيقية › ویتحم عليه 
مواجهة صراعاما › وإنبات ذاته والسعى وراء استقراره 'بالارتباط 
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بشريكة الياة وتكوين أسرة جديدة » وبالبحث عن عمل يكفل له 
الكسب الحلال » لضمان مصادر الرزق والمعيشة هذه الأسرة › الى هو 
مسئول عا مسئولية كاملة . 

إن العمل والزواج هما حور مشاكل الإنسان البالغ الراشد › واختيار 
شريكة اسلياة وموقع العمل الذی اسب مع ميوله وقدراته يحتاج !ل 
وعی نفسی وقدرة عل حسن العقيم والاختيار › وف هله المرحلة من 
العمر يتعامل الفرد مع مشاكله بنفسه » ويكون مسئولا عا وعن 


نتائجها مسئولية كاملة وليس هناك من يلقى عليه اللوم أو من يعمد عليه 


من الخروج من هذه المشاكل .إلا بالقدر الضئيل . 

والتعبير عن المشاكل فى مرحلة الرشد والشباب يكون أكار صراحة 
ووضوحا › ویکون مباشرا ولیس فيه إخفاء أو إلتواء ». فهر پواجه 
ویشرح ريعان عن أله ومعاناته » وعن اأحاسسه ومخاعره؛ وعن 
دوافعه ونرعاته » ویفسر اُسرار کل ما یشکو منه › ولکن الأمر بحتاج إلى 
شجاعة وصراحة مع النفس » وقدرة على المواجهة › ويجحتاج إلى درجة 
عالية من النضج النفسى » لكى يلع الفرد القداع من أمام وجهه › 
ريصارح نفسه إحقيقة أمره › فقد يكون العيب فيه هو » ويكون الخطاً 
خطأه هو » ویکون اللوم عليه هو » فإذا ما صارح نفسه بکل هذا فهو 
ق ذلك اين على بداية طريق التصحيح )> وهو فى هذا الال ناضج 

نفسیا إلى حد کبیر . 

ومن مرحلة النضج والشباب إلى مرحلة اكتال î‏ 

إلى غاية التطور النفسى › وإلى أرق درجات الوعى الشامل > والإدراك 
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السلة حيث منعصف العمر » ما بين الأربعين والستين » وهى مرحلة 
العطاء الكامل الشامل › والفكر التعقل المتوهج › والقوة والكمال 
النفسى والجسدی . 

هى مرحلة الحصاد لكفاح دام طويلا › ومرحلة الاستمتاع بعد طول 
شقاء وبناء » وير الانسان فيا بالىحول النفسى والجسدى الذى يطراً فيه 
بعض التغيرات الكيمائية وبعض النحولات ارمونية نتيجة اختلال فى 
نشاط بعض الغدد حاصة الغدد الجنسية » ولذلك تظهر آثارها بوضوح 
عند المرأة حيث تنوقف بعض أنشطعا » فدسبب نوقف الدورة الشهرية 
وانقطاع القدرة على الحمال والإنجاب » هذه المرحلة التحولية وهى 
ما تسمی خریف العمر » تأتى مشاكلها نتيجة الإحساس الكاذب بقرب 
موعك مرحلة الشيخوخة اللاحقة »> وكذلك بالاحساس بالوحدة 
والعزلة » وتأق مشاكل المرأة فى المقام الأول وعلى قدر أكبر من الأمية 
عن مشاكل اأرجل حيث تظهر فى الإحساس بأمال الزوج › أو فى الغيرة 
عليه › أو ف التباعد العاطفى » والتنافر الجسدى » أو فى الشعور بعدم 
الكفاءة والقةدرة على جذب اهټامه » أو فى مشاكل فروق السن › وما 
يتبعها من اثار نفسية وجدسية . 


وقد تزداد حساسية المرأة فى هذا العمر »> فنصبح سهلة الإثارة 
شديدة وسريعة الانفعال والغضب › عصبية المزاج » حادة الطبع › فلقة 
ومندفعة فى تصرفاتها » وقد يعمل الرجل على زيادة كل هذه التغيرات 
عند زوجته » إذا م يكن متفهما طبيعة المرحلة التى تعيشها › وسبب هذه 
التغيرات فسيولوجيا ونفسيا واجةاعيا  .‏ ۰ 


وانشغال الأبناء عن الوالدين وانفصاهم بجياة مستقلة خاصة بالإضافة 
إلى المشاكل والمضاعفات الجسدية النانجة عن التحول المرمونى والتغيير 
الكيمائى بالجسم يزيد من مضاعفات مشاكل هذه المرحلة الحرجة فى حياة 
المرأة . 

ولا كانت مرحلة منتصف العمر هى محطة الانتقال ما بين الشباب 
والشيخوخة » فهى مرحلة حرجة وفاصل دقيق . تعتمد الحالة النفسية 
يها على مدى مرور الفرد بسلام وبأقل قدر من المشاكل » خلال المرحلة 
السابقة وهى مرحلة الشباب » وعلى مدى الإعداد السلم والتميؤ النفسى 
للمرحلة اللاحقة » وهى مرحلة الشيخوخة . 

وأخيرا يدخل الإنسان مرحلة حياته الأخيرة » وبانقضاء خريف 
العمر » يأتى التحول التدريجى إلى الشيخوخة » حيث المشاكل النعلقة 
بالإإحساس بقرب النهاية » وبتدهور القوى والمعنويات » وبعدم الرغبة فى 
الاستمرار » وبالرفض من الآخرين » وتجاهلهم له وبعدهم عه 
وكذلك يتاب الفرد شعور غريب بالكآبة أحيانا وبحجود الأخرين نحر 
اأحيانا أخرى > وهو فى حاجة دائمة إلى التدعم المعدوى وحسن المعاملة 
والإحساس بالأهية ويشغل دوره الإجانى فى الحياة ومحاجة الأخرين له . 


والفراغ هو ألد أعداء مرحلة الشيخوخة فهو مبعث امرض وسبب 
حالة الانطواء والاكتثاب » وسن المعاش ليس معناه التوقف عن العمل . 
ی عمل مهما کانت ضألنه » وصغر حجمه وقیمته فهو هام وحیوی 
وأسامی لياة أى فرد » وهذه المرحلة الحرجة من عمره . 


وتأقى مشاكل العجز والإعاقة والمرض A‏ 


وكذلك مشاكل عدم التفاهم » وصعوبة التكيف الاجتټاعى والفكرى مع 
الآخرين » وأيضا مشاكل الصراع بين الجيل الذى يمى إليه الرجل أو 
المرأة فى الشيخوخة وبين جيل الشباب من الأبناء > وصعوبة التكيف 
را لملا مة هنا تؤدى إلى نوع من التحجر والتوقف عبد موقف ثابت 
وجامد » وتؤدى إلى زيادة الفجرة بين الجيلين » وإلى زيادة حجم 
المشاكل ومضاعفاما فى سن الشيخوخة والأسرة الواحدة هى التى تنمثل 
فيها كل مراحل الهو والتطور بين أفرادها » فقد يكون فيا الطفل 
والمراهق والشاب والمسن › وقد تنعاقب فيا مراحل التطور وتتغير فيا 
طبيعة التكوين النفسى والجسدى . 

لذلك فالأسرة هى الوحدة الأساسية للقة الصراع النفسى بين 
الأفرادداخل أنفسهم »> وبين الأفراد بعضهم مع البعض » والتكيف العام 
ا ارا د فلت ی ران د 
باللسبة للأفراد الآخرين » ولا كانت المواقع تختلف من الأب إلى الام 
والأخ الأكبر والأخحت الصغرى . .. إڂ فإت تواجد کل فرد ف موقع 
معين حسب دوره فى الأسرة ومرحلة عمره ونوع جدسه يحم على بقية 
الأفراد أن يتعاملوا معه تبعا لمواصفات هذا الموقع » وأن يكون أسلوب 
التعامل هذا على درجة من ابات الدائم دون أى محاولة للمغيير › إلا إذا 
اقتضت ظروف الأسرة لذلك » فإن كل فرد تتشكل شخصيته داخل 
الأسرة طبقا لدوره فيا » وطبقا لطبيعة تعامل إخواته ووالديه معه » ومن 
هنا فإن تغير أسلوب المعاملة وعدم الثبات فيا قد يؤدى إلى نوع من 
الاهتزاز فى مكوناته الشخصة » با فى ذلك من حدوث الصراعات 
والتصدع النفسى . 


والقاعدة العامة فى توزيع هذه الأدرار هى احترام الصغير للكبير › 
وعطف الكبير على الصغير » وذلك الحب والاحترام المتبادل بين كل 
أفرادها » ساد الاستقرار كل جوانب حياتما » وعم التفاهم بين أفرادها  »‏ 
ونعمت بالصحة وامدوءالنضى . 

أما عن علاقة الأزواج فإن أساس نجاحها يتوقف على تفهم كل طرف 
بطبيعة شخصية الطرف الآحر › وقبول كل واحد من الزوجين للطرف 
الآحر » على أنه إنسان له شخصية متميزة منفردة وقائمة بذامما ومختلفة 
عن شخصيته » وأن هذه الشخصية الأحرى فيا من المميزات والعيوب 
مثلما يوجد فى شخصيته هو › وأن عليه أن يقبل هذه الشخصية بإججابياا 
وسلبياتما مثلما يقبل نفسه تماما . 


فالزوج يقبل زوجته ويتعامل مع فكرها وعواطفها وسلوکها مثلما 
يقبل فكره وعواطفه وسلوكه تماما » ومهما اختلفت وجهات النظر 
وطريقة التعبير العاطفى وطريقة السلوك والأداء » فإن ذلك لاأيفسد 
للود قضية » وأن ذلك يعطى دفعه للحياة والتفاهم وليس معوقا ها › 
طالما أن مفهوم القبول للاختلافات الشخصية موجود عند كل من الزوج 
والزوجة » وليس بالضرورة أن بكون هناك اتفاق تام فى نوعية الطباع › 
وف SS‏ 
. الاختيار قد يكون صعب الوصول إلبه 

وما لاشك فيه أنه لو حدث هذا التوافق وتشاہت الشخصيتان 
فسیکون e‏ 
نوع من التوحد فى الرأى والفكر والاتجاهات نحو تحقيق الطموحات 


۸ 


والأهداف العائلية » ونى هذه الحالة فان الأبناء سوف يرثون كل هذه 
الصفات الشخصية المشتر كة مجتمعة ومتأصلة › ليتأكد داخلهم مقومات 
نفس شخصية الوالدين وبصورة آقوى وأشد وهذا الأمر جوانب سلبية 
وبعض العيوب » لأنه من المعروف بن لكل نوعية من الشخصيات 
الختلفة مزاياها وعيوبا وأن إذا ورث الابن صفات نفس نوع الشخصية 
الواحدة من كلا الوالدين فإن العيوب سوف تكون عبده بصورة 
أوضح . 

ولنا أن نتخيل مغلا الابن أو الابنه صاحبة الشخصية الوسواسية › 
والتى ورنت كل صفات الوسوسة من والديا حيث الجمود وعدم المرونة 
والتحفط فى التعامل والدقة الزائدة عن الحد ويقظة الضمير » لدرجة 
حساب النفس المستمر بلا مبررات قوية › والتردد الزائد فى اتخاذ 
القرارات »> والشلك والخوف من الآخرين ... إڅ من صفات 
الشخصيات الوسواسية . وكل ذلك يضيف أعباء وصراعات نفسية تقع 
على كاهل الشخصية للابن وتؤثر فى درجة تكيفه الاجتاعى » وتزيد من 
توتره وقلقه النفسى . 

وعلى الوجه الآحر لنا أن نتخيل الابن أو الابنة التى عندما يرث 
صفات مشر كة من شخصيتين ختلفتين للوالد والوالدة » وعلى سبيل 
المنال عندما تكون شخصية الوالد من النوع الوسواس الدقيق والمنظم 
وصاحب الضمير الحى اليقظ والمتردد والمهتم بعمله والملعزم فى علاقاته › 
وتكون شخصية الأم من النوع الهستيرى الذى لاي إلا بالمظهر دون 
الجوهر مع الميل إلى الاستعراض وسطحية العواطف والاهةامات الزائفة 
بجذب أنظار الآخرين وأن تكون حور اهتامهم . 

۱۹ 


هاتان الشخصيتان الوسواسية واهستيرية يبدو أن هباك تفاوتا كبيرا 
فی نوعیتہما واختلافا واضحا فى صفاتہما » ولكن قد يعيش أصحابه 
كزوجين سعيدين إذا قبل كل مما الآحر على أنه له شخصية سوية 
وسليمة ومختلفة فى طباعها وخصائصها عن شخصيته هو › وعلى اعبار 
أن كلا من النوعين له جوانبه الإيجابية وجوانبه السلبية › فى هذه الحالة 
سوف يرث الأبناء الصفات مجتمعة مما وسوف يكتسب كل الجوانب 
الإيجابية والسلبية فما » والتى تعوض بعضهما البعض › لتبلور وتظهر 
شخصية الأبناء بصورة جديدة قد تكون أفضل من شخصية الوالدين . 

من هنا يمكن اعبار أن الخلاف فى نوعية الشخصيات بين الزوجين ' 
لايضر بالحياة الزوجية › بل رما يضيف إليما الجديد » إذا حسن المفهوم 
و حاول أحدها تغير وتطويع شخصية الآخر » لكى تكون صورة طبق 
الأصل من شخصینه هو »> واذا حاول أن پتعامل مع الطرف الآخحر 
ويكتدسب منه بعض الجوانب الإججابية ويبرزها فى حياته وأن يتغاضى عن 
الجوانب السلبية والعيوب » ويعرف جيدا أن لديه من هذه السابيات 
والعيوب كا هو عند الطرف الأخر أو أكثر منه . 

ومن آسشس الياة الزوجية السعيدة عدم رفع التكليف › وعدم 
اللجوء إلى أسلوب اللإسفاف والابعذال فى المعاملة أو 8 التوبيخ 
والتحقير للطرف الآخر » فقد يلجا الزروجان إلى اتباع مغل هذا الأسلوب 
کنوع من الفكاهة والمداعبة بینہما وذلك قد يمند ویصل إلى. درجة 
شد ید حتی تصل ا عدم احترام کل لار مع الكراهية 
واخلافات فی اية الأمر . ٠‏ 
إت أصول الاحترام وقواعد الأدب فى العاملة ت آن. - تستمر بين 
الزوجين وعلى مدى طول الياة الزوجية . 


۲۰ 


مشكلات نفسية من وافقج الحياة 


۱ - تقری من والدتلك أكثر : 

أبلغ من العمر ۲۲ عاما » طالبة بإحدى الكليات » كدت اجتاعية 
ومحبوبة من الجتمع ومنفوقة فى دراستى » لكنى تغيرت كثيرا بعد وفاة 
والدى حيث أصبحت لا أثق فى نفسى وشبه مهزومة ومعقدة وحساسة 
للغاية . 

وكذلك شعرت بأعراض جسيمة مثل تدميل فى الأطراف › واخساق 
بالصدر والرقبة وصداع مع شبه إغماء » وقد كشفت عند الكثير من 
الأطباء » وكلهم أجعرا على أن هذه هى حالة نفسية . 

وكان ضغطى ينخفض إلى درجة ٠ 4٠‏ 

وبالسبة لعلاقاتى الاجتاعية فكنت أشعر بالسذاجة وسخرية 
الآخرين » وعدم القدرة على مواجهة أى موقف اجتاعى » وأحس أن 
شيئا ينقصنى » أما معاملة والدتى فهى قوية وشديدة ودائمة التفضيل 
لأختى عنى » وكل ذلك أدى إلى رسوبى فى السنة النالغة الجامعية . 


۲١ 
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يبدو أن علاقتك بوالدك كانت قوية للغاية وفيا كل الإيجابيات 
لدرجة أنك فقدت اتزانك النفسى بعد فقده » وقد انعكست حالة 
الاكتقاب التى تشعرين با على أعضاء جسمك › فحدثت لك بعض 
الأوجاع والشكوى العضوية » وكذلك اضطربت علاقاتك الاجقاعية › 
وفقدت الثقة بنفسك . يجب عليك أن تتقرلى أكثر من والدتك › وأن 
تصححى علاقتك با » حتى تمنعى عملية تفضيلها لأختاك وتحدث 
اة ف العاف كا 

ea Ek‏ عن المرحوم والدك 
فى علاقتك الأسرية عموما » وأخيرا وسوف تشعرين بالأمان والطمأنينة 
عليك بالالترام فى دراستلك مع بذل الجهد الدراسى لتعويض مافاتك . 
والله معك . 


سی راف والدك : 

أنا طالبة فى التاسعة عشرة من عمرى » أعيش وسط أسرة سعيدة › 
ومشکكلتى هى أننى أحببت شابا فى المرحلة الجامعية > يكبرنى بست 
سنوات » تعرفت عليه يوم کان ضائعا » یعیش بالطول والعرض »› 
لایعرف سوی المشی مع أصدقائه » أقعنی بحبه وکان ردی هو أن حبى 
ليس له قيمة طالما أنه لم يحدد هدفه وأوضحت له طريق المستقبل حتى 
یصبح مناسبا لی » ولن ینجح ف به لی إلا بنجاحه فی دراسته › واقتنع 
بذ للف وأكمل تعلیمه الفانوى › والتحق بكلية جامعية مرموقة »ولکنه 


Y۲ 


ارتبط بفتاة أخرى خلال سنوات الدراسة الثانوية » وقد خطبها » ولكن 
سرعان ما فشل هذا الارتباط › لعدم التكافؤ فى التعلم بينهما » وبعد ذلك 
تقدم -خطبتى بعد نجاحه ف الثانوية العامة » ووافق والدى بشرط ألا بم 
شىء إلا بعد إتمام دراستى » ووافق هو على ذلك » ولكن حدثت ثت مشكلة 
بینه وبين والدی الذی ذهب إلى منزله ثم قابلنی شقیقه وصوره أمامی على 
أنه شیطان وکاذب وأنه سرق من شقیقه هذا شیکا بلغ کبیر . 

وقد قابلنى مصادفة وشرح لى كل الموضوع وأنه م بحدث أى شىء 
خحطاً منه فى حق والدى » أو فى حق شقيقه › واقتنعت بذلك واستمر 
حبی له يزداد يوما بعد يوم » وهو الآن على وشاك الارتباط بإنسانة 
أخری لايجا بسبب ضغط اسرته عليه » وهو کل يوم یؤکد حبه لی 
بالعمل » وکل من یعرفه عام أننی حبه الوحید وصرح لی أنه مستعد لکل 
طلبات أسرق » وعلى استعداد لان يتقدم خطبتى مرة ثانية > ويصاح 
والدى وأنا واثقة من ذلك › لأنه وقف معى مواقف رجولية كثررة من 
قبل .۰ 

وقد سافر الآن إلى بلدته حيث توجد الإنسانة الثانية التى يقول إنه 
لاجا وهذا لايژثر LG‏ > لأنه طلب منى ألا أفكر فى 
شىء سوی مذاكرتى ودراستى » ولأحقق النجاح والتفوق » وأنه سوف ٠‏ 
بحل ارتباطه بهذه الإنسانة فى الوقت المناسب . 

وأنا الآن فقدت كتيرا من قدرتى على التر كيز والاستيعاب › ولا أفهم 
الدروس .. 

أصبحت فى مناهة عاطفية أولا ثم متاهة مسنقبلية ثانيا .. 


فما هو الحل ؟ 


الوة: 

لايمكنك اتخاذ أى قرار الآن وأنت فى مفعرق الطرق »› وفى مرحلة 
حرجة » وهى دراستك فى الثانوية العامة واستعدادك للامعحان » عليك 
ضرورة النظر والبعد عن التفكير فى هذا الشخص نائيا » مع الامتداع 
عن اللقاء به » وركزى جهدك وفكرك نحو الاستذكار › ثم بعد تحقيق 
النجاح مکدكف أن تداقشى والدك فى سبب سوء الفهم بينه وبين هذا 
الشخص › مع حاو لة تصحیح مفاهيمه وإشناعه بصدق هذا الإإنسان 
وحسن نواياه »> وقد تظهر لك بعض الحقائق الغائبة عنك » وأرجوأن 
تأخذی برای والدك دون ای تعنت أو إصرار على موقف قد یکون فيه 
ضرر مستقبلا . 


۳ - اشغلى وقت فراغه بالعمل : 

المشكلة تتعلق بأخى الذى يكبرلى بعام ونصف العام » حيث إنه ند 
بالجيش ومتغيب منذ مدة طويلة » ودائما يشك أنه مراقب من الغير › 
وإذا مع أحدايسب أو يتكلم يظن أنه هو المقصود » وقد سلم نفسه 
للجیش » ولکن ازدادت حالته سوءا › ولا قمنا بزیارته وجدناه یرفض 
الطعام ولا يتكلم مع أحد » وعندما أنى مدة الجيش وخرج › وجدناه فى 
حالة سيئة » وعرضه والدى على طبيب نفسى » وأخحذ علاجات كثيرة 
وتحسن تحسنا ملحوظا » ثم انقطع عن أخذ العلاج » فعادت حالته 
المرضية مرة أخرى » وأصبح يكلم نفسه › وينظر حوله » وكأنه يشاور 
على أحد أو يناديه » ويقول إن هناك أشخاصا يظهرون أمامه يكلمونه 
ولا یریدون منه النوم » وقد طلب من والدی أن يذهب به إلى أحد 
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المشاج » وقد أعطاه الوالد نفس الدواء مرة أخرى وتحسنت الالة . 


هل هناك علاج يذه اليالة حتی لا تعود مرة أخری ؟ وما هو 
تشخيص امرض ۲ 


ا 

غالبا أن نما يعانى منه شقيقك هو حالة «فصام عقلى » وهو مرض 
يجتاج إلى علاج مكف بالعقاقير والجلسات الكهربائية والنفسية » وذلك 
لفترة طويلة قد تمعد إلى سدة أو أكثر » مع ضرورة المنابعة العلاجية كل 
أسبوعين على الأكثر . ولا يجوز إطلاقا الامتباع أو التوقف عن تعاطى 
الدواء > حتى. ولو ظهر بعض التحسن فى الالة » حنى لا نحدٹ 
الانتكاسة ورجوع الأعراض بصورة أشد من السابق » وتتدهور الالة 
وتزداد شدعا » کا أنبى أنصح بضرورة جلوس المريض دائما وسط 
الأسرة والجماعة > وعدم اللجوء إلى العزلة والوحدة والانفراد بنفسه 
تحت أى ظروف . 

وكذلك یستحسن أن یقوم بأی عمل یشغل وقت فراغه › ویکون 
ماسبا مع قدراته العقلية والجسمبة . 
۽ - كونى حازمة فى ردك : 

أنا فتاة فى التاسعة عشرة من عمرى » بالسنة الجامعية الأولى من أسرة 
بسيطة متدينة » نشأت على التعلم الدينى » والحرية التى أعطانى إياها 
والدى » فهى حرية كاملة فى كل شىء » مغل اختيار الأصدقاء والمكالمات 
التليفونية . وكل شىء . 
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وحرصت على ألا يقول والدى فى يوم من الأيام أنى لم أكن موضعا 
هذه الحرية > فعملت على وضع قابی فی یدی حنی لایذهب إلى أحد 
« لکن لا یغنی حدر صن قدر» فقد ذهب عى هذا القلي عند ما ات 


زميلا فى كلية أخرى بالسنة الثانية » أصبحت احلم به وکل ما آقناه ی 


حیاتی » هو أن یکون رفیق عمری » إنه بحبنی ويريد أن يعرف هل أحبه 
م لا .. إنى أخضى أن أقول إننى أحبه ولا يكون هو أهلا لذلك .. 
فأندم بعد » وأخشی أن أقول لا أحبه فأندم بعد ذلك حيیث لایفع 
الندم . 

لقد حاولت الانتحار ولكن فى آخر ححظة رأيت عقاب رى فعدلت 
عن احاولة . 

ولقد تر کت المذاكرة ولا أفعل سوى البكاء المستمر 


الترد:؛ 

الانتظار لين الانتباء من دراستكما الجامعية حيث تتضح 

لا داعي لسر ع لأنه کا يدو فى رسالتك أنك ما زلت غير مستقرة 
المشاعر › وغیر قادرة على على الحكم على الأمور . 

وبالنسبة له فهو لايزال فى مرحاة الدراسة والتكوين النضسى 
والاجتاعى » ولا يجب أن يلح عليك فى طلب الرد ذه الطريقة . 


إن إصراره على معرفة الرد يمكن تفسيره بعدم اهتامه بمصلحدك 
ومستقبلك . 


أما عن فكرة ومحاولة الانتحار فهذا إِثم وذنب کبیر یغضب الله وأنا 
لاأجد أى مبرر لفل هذا الفعل سوى أنه هروب من واقع الياة . 


ھە - لاتستسلمی لوهم الخوف : 

أنا طالبة فى الصف الفاى الثانوى العام » وأبلغ من العمر سبعة عشر 
عاما » ولکن مشکلمى تبدأ منذ طفولتى » فى سن النامنة حيث كان يحاول 
أحد الجيران أن ينفرد بى » ويارس معى بعض التصرفات المنافية 
للأحلاق » وعندما کبرت وبلغت أدرکت کل شیء وابتعدت تماما عن 
هذا الشاب › ولکنی کنت اتذکر دائما ما کان بحدث لی فی طفولتی 
وازداد عندى الشك عندما قرأت فى الجرائد عن حادثة اعتداء فراش , 
مدرسة على التلميذات الصغيرات › وأنه تم الكشف علين للاطمئنان 
عليهن . 

اأُصبحت أخاف على نفسی ولا أدرى إن كنت عذراء أم لا » وهل أا 
طاهرة نقية أم غير ذلك . والآن بدأت أصلى وأصوم واستغفر الله كثيرا 
عما کان يحدث لی فی طفولتی » ولیس لی ذنب فيه . وأصبحت الآن 


حب ابن عمی حبا طاهرا » وهو یبادلنی نفس الشعور ويريد أن ينقدم 
خطبتى » ولكن ما زلت خائفة حائرة هل ما زلت آنسة أم أصبحت سيدة 


بالفعل . أرجو أن تفيدنى فأنا لاأنام الليل ؟ 


السرد : 
إذا كانت الممارسات اللاأخلاقية التى حدثت لك ف.الطفولة هى 
علاقات جنسية كاملة حدث معها نزيف دموى فالأمر يحتاج لأن تحكى 


¥ 


عنبا لأملك أو إحدى شقيقاتك لمساعدتك على الفحص الطبى بواسطة 
طبيب أمراض نساء » أما إذا كانت جرد علاقات سطحية عابرة فلا 
داعی لکی تتأزم الأمرر عند وحاول أن ثلقي وراء ظهرك کل هذه 
الأوهام وتتناسى ما حدث ولا تستسلمى للوهم والخوف والحرن والأم 
طا لما أنك تستغفرين الله وأنك م تكن لك إرادة فيما حدث › وعليك ' 
مزيد من طاعة الله فهو غفور رحم . وفى هذه الحالة فلا حوف من 
الارتباط والزواج الذى سیم بصورة طبيعية دون أية مشکلات . 


- دى ضعفك : 
أنا طالبة فى الانوية العامة ومشكلتى هى أننى أصبت جالة اكتعاب 
ولا مبالاة شديدة أثناء تأدية امتحان الثانوية العامة لأول مرة › إننى م 
استطع الامساك بالقلم » والإجابة » وكان ذلك شيئا طبيعيا لأننى فى 
الحقيقة م اذ كر جيدا هذه المرة أثناء العام » وفى إعادتى للانوية العامة 
مرتین متنالیتین حاولت أن اسعذ كر بطريقة أخرى ًن أصحح من 
أخطان السابقة ولکن فشلت ورسبت لتالث مرة وأظلمت الدنيا ف 
وجھی وخابت کل توقعاتی وأمالى وأحلامى ف المستقبل » و كلما حدثنى 
أحد عن رسوی وفشل أشعر بشیء داخلی پصرخ بشدة » وحاولت 
اللسيان وإقناع نفسى بقضاء الله ولكنى وجدت الدسيان ما هو إلا جرد 
حقدة ممكنة ومؤفنة وأصبحت وحيدة منعزلة لاأشعر بطعم السعادة حتى 
بعد أن تمت خطوبتى وقرآنى لابن عمتى وأحسست بعد ذلك بأن القدر 
بدا یصاخنی ا وجدت من سأعيش معه حياة أخرى سعيدة وبعيدة . 
عن ظروف منزلى وأسرتق المغككة . 


۲۸ 


وکثیر من الناس نصحوفى بترك الدراسة طالا اف سأتزوج ولکنی 
مازلت أرفض هذه الفكرة وما زال حلم الدراسة يراودن » بالرغم من 
شعوری بالدوار کلما۔ آمسکت أو فحت ی کتاب . 


اسرد ۰ 

الخطاً الذى يكمن بداخلك هو عدم فهمك لقدراتك » وتقديرك 
استفادتك من أخطائك السابقة والنغلب على ضعفك » إن اللسيان لا يحل 
المشاكل ولكنه نوع من اهروب من مواجهة الواقع » خاصة إذا كان 
نوعا من التناسى الإرادى وبرغبتك الذاتية > ولكن الحل يكون فى 
الإصرار والعزيمة على تحدى الضعف وإنبات القوة. 

أما عن موضوع زواجك المرتقب فهذا شىء لايجوز أن يعترض طريق 
دراستك » وحصولك على سلاح العلم الذى يمن مستقبلك وي كد 
ذاتك خاصة وأنك ترفضين فكرة عدم التعلم والحصول على شهادة 
ودرجة علمية مرموقة . 


استمرار تعليمك وبين حياتك الزوجية الى أرجو أن تكون سعيدة هادثة 


بإذن الله . 


۷~ واجهھی الموقف بشحجاعة : 
أنا فتاة فى الثامدة عشرة من عمرى . متوسطة الجمال وأعانى من عدم 


۲۹ 


غو ثدبی إلى الآن » وهذا یشعرفی بالنقص » وکٹیرا ما تو جه إلى إهانات 
ما جعلنی دائما فى حالة خورف وياس فالجمیع پصفوننی بضعف 
الشخصية والغباء . 


فقد أصبحت أتجنب الجاوس مع أحد » أو الحدیث حتی أتفادی 
الخطاً وعندما تحدث مشكلة بين والدى أجدنى ارتعش وأخاف ولا ملك 
تعريك أى عضو فى جسمى » وفى الشارع أمشى خائفة وأشعر بنظرات 
الناس نعرى بعدم الاهةام والاحتقار . 

أنا لا أعرف كيف أكون قوية واثقة من نفسى وكيف استطيع إقامة 
عااقات اجةاعية وتکوین صداقات ؟ 
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الرد: 

فيما يتعلق بعدم نمو النديين فذلك يتاج إلى امرض على إخصانی 
غدد > لعحديد السب وهل هناك احتياج لعلاج باهرمونات ام آپ 
مسألة طبيعية وسوف نتحسن مع تقدم العمر . 

وأما عن ضعف شخصينك » وحالة النوتر الدائمة »> و الارتباك 
وسط الآخرين » وعدم القدرة على عمل العلاقات والصدقات »› فكل 
ذلك أمر يمكنك تحقيقه وتصحيحه إذا اكدسبت القدرة على الاقناع وعلى 
مواجهة المواقف بشجاعة ومع مزيد من من الفقة فى ذلك حاولى ألا تمتمى با 
يقال من حولك من سخافات » وما تسمعيده من تعليقات ساذجة لا تدل 
إلا على تفاهة الذى تصدر عبه . وبمرور الوقت سوف يتحقق اججميع من 
أنك إنسانة ذات شخصية واثقة من نفسها وسوف يصححون أنفسهم 
حوك . 


0 


- صححى علاقدك بوالديك : 

أنا فتاة فى الرابعة عشرة من عمرى » وبالصف القالث الاعدادى 
وعندی مشکاتان . 

الأرلى : هى نی أصبعحث لا أطيق الكتب أو القراءة أو المدرسة › 
عندى إحساس دام بالرغبة فى النوم لمدة طويلة » وكل ذلك يعر تغيرا 
مفاجئا حيث كنت أهت جدا بالقراءة وا مذاكرة وكانت هوايتى يتى المفضلة . 

الثانية : فهى أننى مريضة عرض «التبول اللي اللاإرادى» وأخجل 
أن أعرض نفسی على طبيب »› علما بأننی أکبر إخوفق ول أخ وأخت 
أصغر منى ولكن والدى والدتق يفضلان شقيقتى الصغرى على › 
ويعاملاننى أسواً معاملة › فلا عطف ولا حنان ولا أى نوع من الاهقام ‏ 
مع أن أختى الصغرى ليست أحسن منی فى شىء › وکنيرا ما امع 
عبارات المعايرة اوالتوبيخ ببب حالة التبول اللاإرادى من کل الأسرة . 
اجرد 

قد کون سوء العلاقة بيك وبين والديك هر احور الرئیسی فى 
المشكلتين اللاين تعافی منپما ¢ ولکن ب آله تلومی الوالدين قبل أن 
تعرفی ما هی الأسباب › وما ھی جواذنب التقصير والخطاً عنداك الى 
دفعما إلى تلك امعاملة . حاسبى نفسنك أولا لأن والديك ليس هما 
مصلحة فى الإساءة إليك وها دائما حريصان على أن تکولی فی احسن 
وضع وحال . ٠‏ 

حاولى تصحيح نفساك والتقرب مهما » ولا تفكرى حظة فى الإساءة 
إلہما مهما كانت الأسباب . 


۳۹ 


أما عن مرض التبول اللاإرادى فلابد من العلاج › وليس هناك أى 
داع للخجل من العرض على الطبيب . 

وبعد أن تدا نفسك وتصححى علاقدك بالوالدين ستجدين نفساث 
قد عدت إلى هوايتك السابقة بصورة طبيعية حيث حب القراءة 


: تخلصی من هذا الصراع‎ -- ٩ 
أنا فتاة فى الثالفة والعشرين من عمرى ومشكلنى أننى نشأت فى أسرة‎ 
مفككة » الأب رجل مزواج » عصبى امزاج › له طباع خاصة تتميز‎ 
بالقسوة والجحود على أمى الى وقفت إلى جواره فى مشوار حياته وهى‎ 
مغلوبة على أمرها طيبة القلب وضعيفة إلى حد ما » أصبحت أشعر بكره‎ 
شديد لأ ولكن فى نفس الوقت أتقنى أن يضمنى إلى ذراعيه ليحتوينى‎ 
ولکی أحس جحمایته وحبه لی ولكن م يحدث شىء من هذا مع الأسف‎ 
. الشديد‎ 
مى أيضا دائمة الظن والشك فى › وقاسية فى معاملتها لى » وكل‎ 
ذلك من منطاق الخوف والحرص على » علاقاتق بالشباب محدودة للغاية‎ 
وقد تعلقت بأحدهم فى المرحلة الثانوية وكان شعورى نحوه فى منتبى‎ 
الماقض . أعشقه أحيانا وأكرهه أحيانا أخرى » أغضب من تصرفاته‎ 
وأثور عليه ثم سرعان ما أهداً > ولكنى مع كل ذاك م أعطه الفرصة‎ 
ليقترب منى بالمرة » ثم أحببت جارا لنا دون علمه وكنت دائما أقنى أن‎ 
. أصارحه وأحدثه بشعورى ولعدة سنوات ولكن م أفعل ذلك‎ 


۳Y 


وقد خحطبت مذ ثلاث سنوات عن اقتدا ع بالعشرة ولکن بدون تبادل 
حب أو عواطف ول أعطه أيضا فرصة الاقتراب منى » بالرغم من كثرة 
حاو لاته ټښ e‏ 
أأشعر بنوع من «القرف » والاشتراز والغثيان والإإحساس بالقىء . 
.ای حاولة مده للاقتراب منى . 


وأتذ كر أننى رأیت إحدی زمیلانی تمارس العادة السرية وأا طالبة 
ll‏ ومارستا لسنوات طويلة ثم أقلعمت عنبا والحمد لله . 
إننى أشعر اللآن بأنى شاذة وأخحضى أن يؤثر ذلك على زواجى › 

و وأنى أعلم بأن طاعة المرأة لزوجها واجب وعصيانا له لأ يرضى 


الله > علما بأل أنشى ومكتملة النضج وتأتینی الدورة الشهرية فى 
مواعيدها ... فماذا أفعل ؟ 


الرد : 

رما كان خوفلك من والدك وسوء علاقتاك بأمك ونکرار زواجه هر 
الذى رسب فى نفسك عقدة الخوف م الرجال عموما › وتصورك 
الخاطىء من العلاقة بين الرجل والمرأة > كذلك فإن تناقض شعورك نجاه 
اجس الآخحر هو محصلة الارتباط الوجدالى العاطفى الخاطىء مع 
والديلك › إذاک للأن : تقدری عل فهم الربط بن الحب والتعقارب 
الجسدى بين الزوج وزوجته وهذا بجعلك تتوين الفكر السبیء ف ذلك 
وسبب ذلك حالة القر ف والقىء کنوع من أنواع الرفض لجس 
الأخر . 


۳۳ 


فأنت فى حالة صراع بين احتياجاتك العاطفية الشاعرية وبين رفضك 
للتقارب الجسدى » وذلك يتاج إلى بعض الجلسات العلاجية النفسية 
للتخلص من هذا الصراع والفهم الخاطیء . 
٠‏ - استفيدى من هذه التجربة : 

أنا فتاة فى نبان المرحلة الجامعية جهيلة جدا » رشيقة » مهذبة وعلى 
خلق رفع . 

مشکاتی أننی فاقدة النقة فى نفسى جدا » ويرجع ذلك إلى أسلوب 
والدنی فى تدشئتى > فلقد کانت تکرہ البنات › وک کانت تکرر هذه 
الجملة أمامى وأنا طفلة وكانت دائمة التوبيخ والإهانة لى » على كل فعل 
يصدر منی ES‏ 
لأجد نفسى أخاف من اللقاش مع المدرس فى الفصل حتى لا أخطيء . 
أفضل السير فى الشوارع الجانبية وليس الشارع الرئیسی › حتى أتجنب 
الشباب والازدحام . 

وعند ما أكون فى موقف مواجهة تصطك أسنانى » وأشعر ببرودة فى 
جسمى حتى ف فصل الصيف » وكلما حاولت التعير عن نفسى 
بالرأى » أجد الكلمات ترب مبى › ونجحدث تداخحل فی أفکاری فنس 
ماأريد أن أقوله . 

خطبت لشاب وأخشی أن تتحول حیاتنا إلى جحم بسبب غيرقی 
الشديدة عليه » ودائما أشلك ف أنه سيت ركنى وينظر إلى غيرى › مع أننى 
متأكدة من حبه وصدقه . 

كيف استعيد النقة المغقودة فى نفسى . 


۳4 


ات3 

حقا إن مثل هذا الأسلوب فى التربية خاطىء » وأن بث روح الثقة فى 
النفس يحناج من الوالدين الثواب والتناء المتكرر على كل عمل ناجح »› 
حتى تنأكد الثقة ويعكرر النجاح ويختفى الفشل » كذلك فإن التفرقة فى 
المعاملة بين البين والبنات شىء مرفوض فى هذا العصر › الذى ألبعت فيه 
البنت والمرأة القدرة على الانجاز » وتحقيق أعلى مستويات النجاح 
متساوية فى ذلك بالولد وبالرجل . 

علياث أن تتخلصى من عقدة عدم النقة بنفساك عن طريق الإحساس 
العميق والتقدير الجيد لانجازاتك ونجاحك » والمئل على ذلك هو وصولك 
للمرحلة البائية الجامعية وأيضا فإن مزيدا من العلاقات الاجةاعية 
والتدريب على المواجهة بجرأة وشجاعة » يفف عبت الأهتراز بالثقة › 
وحاولی TT e‏ تکولی ع 
ومعاملته الطيبة لك . 

وأخيرا إنك الآن فى مرحلة ناضجة من حياتك لا تحتمل التفكير فى 
الماضى » أو التأثر بما فرضته ظروف تدشتداك عليك .. ورا تستفينكهن 
هذه التجربة فى عام تكرارها فى تربية أولادك مستقبلا بعد زواجك . 
١‏ - لاتتعرضى للإاثارة قبل النوم : 

أنا فتاة فى الحادية والعشرين يحدث لى أثاء النوم أن أتكلم بصوت 
مرتفع وأصرخ وأبکى وقد أتشاجر > مع حرکات لاأدری عا شيا › 
وعندما استیقظ یحکی لى إخوتق ووالدى ماحدث لى ٠.‏ 
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هذه المشكلة تسبب لى الارهاق والتعب والخجل من أ 
فما هى هذه الحالة وما هو العلاج ؟ 
السوة: 

هذا التوتر والقلق مع الكابوس أثناء النوم يعكس حالة القلق 
النفسى » والخاوف النفسية لديك أثاء اليقظة والأمر يتاج إلى علاج 
نفسی مع بعض العقافير المهدثة والمطمئدة التى تضصمن للك نوما هادئا. 
وکذلاف لا بد من معرفة السبب وراء هذه الظاهرة المرضية ويفضل لك 
عدم التعرض لأية مشاكل أو مشاهدة أفلام مثيرة › أو حتى جرد التفكير 
فيما يثير أعصابك خاصة فى فترة المساء . 


: أنت إنسانة طموحة‎ - ١ 

أبلغ من العمر ۲٠١‏ عاما » وعلى قدر كير من الجمال » مشکلتی أننى 
خيالية جدا . لاأعرف كرف استمتع باللحظة فعندما با أكون فى العمل 
أفكر فى البيت کٹیرا والعکس . 

کا أننى أيضا فى صراع دام مع نفسى » فقد أنكلم مع نفسى على 
الدوام ودائمة التفكير 

لاأقدر على التركيز فى أى شىء فقد أفهم الشىء بعد فوات 
الأوان > وكذلك أحيانا تصيبنى رعشة شديدة بوجهى عند حدوث 
إثارة > كل هذا مع أننى مشغولة على الدوام فى عمل صباحى ودراسة 
مسائية » لقد جربت طرقا كثيرة للتغلب على هذه الحالة » ولكنى فشلت 
فهل أا إلى طبيب نفسى أم أخذ المهدئات ؟ 


۳ 


الف 

لا أنصحك بالهدئات » ولكنك تحاجين إلى حوار صرج مع 
نفسك » لمعرفة دوافع هذه الماقضات داخلك . أنت فى حاجة أيضا إلى 
معرفة صادقة لأبعاد نفسك » وقدراتك وإلى مزيد من الذقة فى ذاتك ولا 
أشاك لحظة فى أن مثل هذه المتناقضات أساسها هروبك من مشكلة ماء 
فکما يبدو من رسالتك إنسانة عملية ولديك الكثير من الآمال 
رالطموحات . 
۴ - لابد من تصحيح العلاقة الأسرية : 

أنا فتاة فى السابعة عشرة من عمرى » وأعيش فى أسرة من قلاثة إخوة 
ووالدی › ولكن هناك ضغوطا نفسية كنيرة من حول إن سوء التفاهم 
والعصبية الزائدة والشجار الملستمر هو كل مايشغل حياة هذه الأسرة › 
فلا تفاهم ولا عطف ولا حنان بيننا جيعا » ونا دائمة البكاء والنوف من 
المستقبل » وقد فشلت خطبتى الأرلى لذلك السبب » وهو الخوف 
الملستمر » وقد أصبت من ثلاث سنوات بصداع رهیب والام ف کل 
أعضاء جسمى » وعرضت نفسی على طبيب عيون وباطنى » وقررا أن 
سر الصداع نفسی ولا یوجد ی مرض عضوى » ثم ذهبت لطبيب نفسى 
وأخذت علاجات بالأدرية ولکن دون جدوى » بل على العكس فقد 
سببت لى هذه الأدوية نوعا من ابوط والارق » وعدم القدرة على 
ا 
السرد:: 

لايمكنك النخلص من أعراض (السيكوسالية) وهى الأعراض 
النفسية الجسيمة بسبب المشكلات الأسر ية إلا إذا كان علاج مرض 

۳۷ 


الأسرة فى عدم التكيف بين أفرادها قبل علاجك أنت شخصيا .. فهناك 
حالة مرضية هاعية ف أسر تك نحتاج للات العلاج النفسى الأسرى 
ويحضرها كل إخوتك ووالديك . وبعد ذلك يمكن تصحيح أوضاعك 
الخاصة . 

اما عن الأدوية التى سببت لك بعض الاآثار الجانبية > فتبدو أن 
الجرعات كانت غير مضبوطة من حيث التوقيت والكمية › والأمر بحتاج 
إلى إعادة النظر فى هذه العقاقير ومدى جدواها بالسبة لالتك . 


ات رم و ورومس س مو روو ر میسو و پیر رتیچ تچ وریت و ندر ده 


: لاتتركى نفسك هذه الأفكار‎ - ٤ 

أنا طالبة فى الصف الفالث الثانوى » ألاحظ أننى بجنونة بالرجال 
عامة » وبتصرفاتهم فهم يعجبوننى » وأنا مهتمة ومشغولة بهم جدا وأفكر 
فهم معظم وقتى » وإذا أحببت أحدا ممم وتصادف ورأيت خر فإننى 
أحبه أيضا ولا أكتفى بواحد › فانا مجذوبة إلهم بقوة » وهم لاأيشعرون 
بذلك » وكل ذلك يسبب لى الإإحساس بالفشل والضياع والندهور 
بقوة » وهم لايشعرون بذلك » وكل ذلك يسبب لى الإحساس بالفشل 
والضياع والتدهور »› فقد أصبح الرجال والشبان ها موضوعى الذى 
أفكر فيه باستمرار » ومع كل ذلك فأنا من عائلة محافظة وعلى خلق » 
ولكن كلما رأيت شابا أكون أمامه عادية » ولكن فى نفس الوقت أشعر 
بميل شديد نوه .. أرجو إرشادى إلى الطريق السلم للتخلص من هذه 
E SE‏ 
مظاهر المراهقة 


۳۸ 


الر د 

لاأ تلتفتى إلى هذه المهاترات والاتمامات الكلامية وتضعى نفسك 
موضع المستمع المتأم لكلامهم الجارح » واستمرى فى تحقيق هدفك 
ومقاومة الصعاب وال مولت . 

إن اندفاع عواطفات وانشغال بالك هذه الدرجة الجبونية بالرجال هر 
أحد مظاهر مرحلة المراهقة » ولكن يبدو أن الصورة مبالغ فبا لدرجة 
تدذر بالخطر > لذلك فعليلك بضرورة التحكم فى نفسك ومحاولة ممارسة 
أنشطة وهوايات متعددة لعشغلك عن مثل هذه الأفكار الشاذة ولإ 
نتر كى نفساك تحت سيطرة الفكرة وقد يساعد على ذلاث عدم الانفراد 
e‏ ف حلام اليقظة بل إن الخياة الاجتاعية والاختلاط مهم لکی 

تتجنبى الضرر الذى قد يحدث من هذه الثورة والاندفاع . 


: عرلةك ليست فى محلها‎ - ٥ 

أنا فتاة جامعية على قدر معقول من الجمال » ومن أسرة متوسطة 
الحال » طبيعتى فى أغلب الأحيان متفائلة › > نشيطة ولا أسعطيع الاستقرار 
ف مكان واحد ‏ وأتعامل مع الجميع بيساطة متناهية » وطية للغاية جى 
أننى أوصف أحيانا ‏ باهبل » » ولكن جعلهم أو جعل بعضهم يسىء إلى 
يقابل معاملتى الطيبة وحسن نيتى بسوء النية ولغرض » هذا فقد 
اصظدمت ف جيع من حول انين فهموق فهما سينا > ما جعانى افتل 
الابتعاد والعزلة > وجعل علاقتى حدودة على الرغم أننى لست معقدة » 
e E‏ 
فماذا أفعل ؟ 


۳۹ 


الكرة:: 

لا يجوز التعمم ووصف كل الناس بسوء النية نحوك › وفهمك الفهم 
الخاطىء فقد يكون هناك البعض المغروض ولكن مازال هناك الكثيرون 
أصحاب المبادىء والمغل .. والدنيا مازالت خير . 

لذلك فعزلتك ليست فى محلها » ولا هى العلاج »› وإغا هرواب 
وضعف وعدم ثقة بالنفس . فعلياك بالاستمرار ف التعامل مع الجميع › 
ولائلنفتى لل وكهم نحوك أو إساءتم لفهمك › واستمرى على طبيعتك › 
بنقة وإرادة قوية » وكل ذلك سيكون بفابة التدريب الأجتاعى › الذى 
يمنحك قوة وقدرة على التعامل والتكيف مع النوعيات الخدافة من البشر . 


: حاولى الظهور بصورة طبيعية‎ - ١ 

أنا طالبة جامعية ووحيدة وسط ثلائة من الإخوة الذ كور وقد بدأت 
ألاحظ بداية علاقة بين أمى وبين رجل يعيش بجوارنا »> يصغرها بعشر 
سنوات » وقد حاولت التدويه لأمى بمعرفتى هذه العلاقة من بعيد › 
وحاولت إبعادها عله › ولکن دون جدوی › فھی عبيدة مغرورة › 
ودائما ما تزا من آرانی . وقد حاولت أن أحکی لالدی عن کل شیء 
وفوجئت بأنها تقف إلى جوار أمى » بل وتساعدها فى الاستمرار › وقد 
ازداد الجفاء والبعد حتى درجة الكراهية بينى وبين أمى » بسبب ذلك 
الموضوع » 4ا أثر على دراستى وحياتى كلها  .‏ 

والآن أنا نادمة على انی حکیت خالتی . عن معرفتی بکل شىء › 
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أما عن والدى فهو إنسان مغلوب على أمره ورا يكون السبب ف أنه 
یكبر أمى باثنى عشر عاما .. فماذا أفعل ؟ 


الرد: 
و تص یح امسار » للبقاء عل کیان أسرتك ٤‏ وأنصحك بعد أن آدیت 
واجبلك كاملا باللجوء إلى خالتك لمساعدتك وكشف السر ها » أن 
تصرف النظر عن الحديث أو محرد التفكير فى هذا الموضوع › وأن 
تظهرى أمام والدتك الخطئة بصورة عادية طبيعية للغاية » وأن تشعريا 
بأنك لم تتأثرى بسلوكها المعوج وأن ضميرك قد استراح تماما بعد أن 
قمت بواجبك فى إصلاح حاها » وحاول أن تلفت إل دروسك › 
رحیانكف الياصة › وات ر کی الآأخرين من أفراد الأسرة ليقوموا بواجہم 
حو هذا الاشکال › ولکن لانتحارل إشعال الموقف أو الشوشرة أكثر من 
اللازم أو افشاء أسرار الأسرة مع زميلاتك › أو أى شخص خارج 
الأسرة . 

رتاكدى من أب مياق الوم الدى تاح ي حال ابا ا ورد إل 
رشدها خاصة بعد أن عامت بعرفتك لا هى فيه . 

وأخيرا يجب أن تستفيدى من خبرتك هذه فى مستقبلك › واختيارك 


لضريك حياتك » الذى يتناسب فى عمره مع عمرك » حيث يجب أن 
يكون التقارب والحب . 
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۷ - لاتيأسى من رحة الله : 
أنا طالبة فى ر بكالوريوس) الطب ومشكلتى هى : صعوبة الت ركيز 
والاستيعاب فى الدروس » بالرغم من الجهد الكبير الذى اليب . إغى 
كثيرة السرحان حتى فى أوقات الحاضرات » والفىء اعريب أننى 
أصيبت محالة من اللامبالاة » ولم يعد شبح الرسوب والفشل خيفنى »› ولا 
أتفاعل أو أتأثر بای موقف وأصبحت أ کره كلية الطب › وأکره 
وسبب مشكلتى هو وفاة والدى بعد صراع طويل مع امرض »› عندما 
كنت فى السنة الثالفة طب ٠‏ وأثناء الامتحانات . ثم وفاة والدتى فى العام 
التالى بعد صراع طويل مع مرض السرطان وأيضا قبل امتحانات السنة 
الرابعة ببضعة أيام . 
وعلى الرغم من هذه الظروف والحن الصعبة إلا أننى أديت كل 
امتحاناتی السابقة بنجاح » وكانت كل تقديراتى بسنوات الكلية جيد جدا » 
ولکن حزنی على والدی عمیق وشدید لآقصى درجة » ومصالى فما 
کبیر وجسم ومازلت اتذکرها فی کل ححظة » نما يزيد من ألامی ورعبی 
وفزعى » وتراودنى الآن فكرة عدم إكال الدراسة فما الحل ؟ 
ايرد 
المعفوقة طوال حياتك الدراسية > وصاحبة الإرادة الفلازية فى نجاحك 
السنتين الفالفة والرابعة طب بتفوق › أيضا بالرغم من وفاة والديك على 
التوالى ف أيام الامتحانات . 
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قد تکونین فى حالة اكتثاب نفسى وحزن عميق » يفسر على أنه تفاعل 
متأخر لفقدان الوالدين > ورجا ازدادت شدته لاإحساسك بالحاجة إلہما 
بالقرب منك » وأنت على أبواب التخرج والانتقال من حياة الدراسة إلى 
الحياة العملية ‏ ولكن هذه الحالة ها علاج بالعقاقير والجلسات النفسية 
ولك شىء يمكن إصلاحه » وتعود حالتك إلى الوضع الطبيعى » وبالنسبة 
لعدم القدرة على الاستيعاب والتركيز وكارة السرحان ولجمود مشاعرك 
فكل هذه الأغراض نانجة عن حالة الاكتعاب التى تعانين ما . 

لاتيأسى من رة الله » وسوف تنغير الظروف والأيام نحو الأفضل 
SE E aT‏ 

طبيبة وتكون للك حياة مستقلة باذن الله .. والله يوفقك . 


۸ - لا تفكرى فى الخلافات الزوجية الآن : 

أنا طالبة بالصف الان الثانوى » وقد توف والدى منذ سنوات › 
حيث كنت أحبه وأقدره واحترمه كل الاحترام ما كان عليه من طيبة . 
أما والدقى فهى على العكس تماما لا تحبنى وتعاملنى معاملة سيئة وتتمنى 
موق E‏ 

والمشكلة الأساسية هى أننى اقرا كل المشكلات التى تقدمها جلة 
حواء » والمكتوبة فى كير من الجلات والجرائد الأحرى » وهذه 
المشكلات وجدت فيما صورة سيئة عن الزواج > فکلها مشاکل عدم 
تکییف بین الزوجین مهما کان نو ع الزواج سواء كان قائما على الحب أو 
زواجا عاديا . 


هذه المشاكل جعاتنى أكره الزواج وأخشاه وأرفضه من الآن .. فهل 
هناك حل لمشكلتى ؟ 


الجرد: 

إن قراءتك للمشكلات الى ترد فى الجلات وال جرائد » يجب ألا تفهم 
خطا » ويجب ألا تجعلك تتصورين أن الحياة كلها مشكلات من هذا 
النوع . كذلك يجب أن تستفيدى من قراءة المشكلات فى الموضوعات 
التى تناسب عمرك ومرحاتك الدراسية » فلا يجوز لك أن تفكرى الأن 
فى موضوع الخلافات الزوجية وعلاقات الأزواج › لأنك مازلت فى 
مرحلة تح عليك الاهتام بدراستك وتأمین مستقبلف العلمى . 

أما عن علاقتك بأمك فالأمر يحتاج مناث إلى التساح والتصالح 
معها » مع إعطائها بعض العذر » ون تتقربى منها بكل الطرق › ولا 
تردى السيئة بالسيئة فالأم على صواب ومها مصلحتاك أولا وأخيرا› 
بالرغم ماقد يظهر منها من سوء الفهم أو الاندفاع أحيانا . 


٩‏ - عملك ضرورة حتى لايعود المرض 

أنا سيدة جامعية » ومتخرجة من كلية مرموقة › وقد أصبت بمرض 
نفسى » وعولجت منه بالجلسات الكهربائية » وشفيت منه مدذ سنوات 
والحمد لله » ونظرا لأن زوجى ميسور الحال » فقد نصحنى أحد علماء 
الدين بترك العمل › وبالفعل تركت العمل › إلا أننى لاحظت على نفسى 
هذا العام ألى أتكلم بصوت عال حينا أكون وحدى » خاصة وأن زوجى 
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يقضی معظم أوقاته ويومه بالعمل خارج المنرل ‏ کا أننى أعالى من مرض 
الوسواس القهرى . فأرجو أن أجد حلا لمشكاتى حى أشفى أو حتى 
لا تزداد معی هذه الالة ؟ 


الجر 

إن حالة الوسواس القهرى التى تعانين مها » واستعدادك للمرض 
النفسى » حيث تعرضت لأزمة نفسية سابقة » وعولجت ما » والفراغ 
الذى تعيشين فيه » بسبب ظروف عمل زوجك وغيابه عن المازل طوال 
اليوم » كل ذلك ببرر استمرارك فى عملك » وبكل جهد وطافة › لأن 
ذلك يخفف كثيرا من حدوث المرض والانتكاس المرضى مرة أخرى » ولا 
تدسى أن العمل والانشغال فى الانتاج المخمر داخل وخارج المنرل من أهم 
الدعاام للرقاية والعلاج من المرض النفسى . 


۰ - کونی أکثر تفاؤلا : 

أنا فتاة فى الفامنة عشرة » وبالمرحلة الثانوية » مشكتى أننى أشعر 
دائما بالاکعاب والاحباط المستمر › وأحب العرلة › وقد حدث ذلك 
بعد وفاة والدى » حيث أشملت دراستى » وت ركت الكتاب » وأصبحت 
غير قادرة على اسعمرار الحديث أمام الناس » وأشعر بينم بمشاعر 
غريبة . 

لقد کان والدی هو کل شىء فی حياتی » خاصة أن والدقق هى 
الأخحرى توفيت وأنا فى سن السابعة وتحملت مسئوليات تفوق قدرق 
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یوی نحص ا ھت ررر م ت ی سسس ی تیچ زی 8 ی 
E 2‏ تر م ی ا یوار قرو ہر چن کہ ومد سی وای ی نک وه 


كطفلة فى ذلك الوقت . ولم یتأثر إخوتی بکل هذه الظروف › ولکنی أا 
الوسطى بيهم كان على العبء الأكبر والمسئولية الجسيمة .. أشعر الات 
أننی مدبوذة ومرفوضة من زملال وأقربای »› مع أننى شخصية هادئة 
وجيلة وذكية إلى حد ما . 


ل أجد أمامى الآن سوى طريق العلاج النفسى فما هو الحل ؟ . 


السبرة: 

يجب أن تعلمى جيدا أن الياة لاتنته مع نهاية عمر الأفراد مهما كان 
موضعهم وأشيمم عندك » وأن الموت هو المصير الحتمى لنا جميعا › 
وأيضا أن ترحمك على والديك لا يجوز بأن تنوقف عجلة الزمان › ويحدث 
لك هذا الشلل فى مسار حياتك بل بالعكس يجب أن تطلبى هما الرحهة 
من خلال استمرارك فى الكفاح والجد والعمل على نفس المنوال الذى 
کان يسير عليه والداك . لحمل نفسك مالا طاقة لك به من مسئولية 
وهم وحزن ول تسمحی بالشعور باليأس والإحباط والإحساس › 
وبعد الغير عنك بأن يسرى إلى نفساك بهذه الدرجة . 

حاولى أن تنظرى للحياة منظار أكار بهجة وإشراقا وتفاؤلا » وحررى 
إرادتك من TS‏ بأسرع ما يکن 


والله معك . 


٤ 


۹ - هذا شىء طبیعی : 

أنا فتاة فى الخامسة عشرة من عمرى › أعانى من مشكلة التردد وتغيير 
الرأى بسرعة » فقد قررت أن أختار القسم الأدبى فى دراستى الثانوية › 
ومقتدعة تماما ميولى الأدبية إلا أنبى عندما أشاهد فيلما وأرى فيه طبيبا أو 
طبيبة أشعر بأننى أريد أن أكون طبيبة » بالرغم من اقضاعى بأئنى لن أنجح 
فى دراسة الطب » والمشكلة الأخرى هى أنبى أتأثر بشدة بأدوار الممثلين 
ف المسلسلات خاصة الأطباء » وأشعر بالرغبة فى الارتباط بهم » وأن 
أكون مثلهم › فهل أنا مريضة ام أن هذا الشعرر شىء عادى بالنسبة 
لعمرى .. وهل إذا أكملت دراستى بالقسم الأدى سأفشل .. 
ارد 

إن تذبذب الأفكار وتناقض الشعور والأحاسيس شىء طبيعى فى مثل 
سنك ومرحلة حياتك «مرحلة المراهقة » التى تدميز بسرعة التردد »› 
وتقمص الشخصيات وحب التقليد » والاندفاع العاطفى . وان اختيارك 
لطبيعة الدراسة يجب أن يكون تابعا لقدراتاك وهوايتك وحباك لنوعية 
المواد » وليس للأهواء أو للمركز الاجتاعى أو جرد مشاهدة مسلسل أو 
فیلم . وأخيرا فإن التجاح يعتمد على الجد والاجتباد والإصرار على تحقيق 
فاتك فی أی موقع ومع ای نوع من أنواع الدراسة . 


۲ - الرجال يختلفون : 

أنا طالبة فى الثانوية العامة أعانى من فقدان الثقة بنفسى ومن حولى › 
بسبب أو بدون سبب » نتيجة عنلف الوالد وقسوته الشديدة على فهر 
دائما فی حالة غضب منی ودائم الثورة على والبعد غني . 


4۷ 


لقد رسبت فى الفانوية العامة عامين متعاليين وأشعر بالخوف الشديد 
من والدی » ولا أقدر حتی الجلوس معه إنه دائما بحطمنى ويذلنى باية 
طريقة . 

إننى خائفة من كل شىء حتى من الزواج مع أننى على وشاك 
الخطوبة .. فماذا أفعل ؟ 


الترة* 

يجب أن تبحفى عن أسباب المعاملة السيئة الفاسية لوالدك نحوك › 
فرما تكشفين أن هباك خطاً ما فى علاقنك به أو تقصيرا من جانبك أو 
سوء فهم بينكما » ورا يكون الوالد يقصد هذه المعاملة تصورا منه أن 
هذا هر الأسلوب الأمغل فى الحافظة عليك وتربيتك تربية جادة سليمة . 

وكل ذلك يتاج منك إلى التحمل ومحاولات الاقدراب منه وعدم رد 
الإساءة بالإساءة » وإنغا يكون المبداأً فى علاقتاك به هو المعاملة والرد 
با حسنی واهدوء . : 

ويمكن لزالدتك أو إخوانك أن يقفوا ججوارك لمساعدتك على هذا 
الاقتراب وتصحیح الأوضاع مع الوالد .. 

أما عن خوفك من الرجال ومن الزواج مستقبلا تصورا منك أنك 
ستجدين نفس العاملة من شرياكت حياتك : فهذا تعمم خاطیء › لن 
الرجال بختلفون فى طبائعهم ووضع الزوج غير وضع الأب . 


۸ 


۴۳ - أنت فى حاجة إلى العلاج : 
إننى أعانى من داء السرقة » مع أننى ميسورة الحال » ولست فى 
حاجة لأى شىء أسرقه » والذى يؤرقنى أننى فتاة مؤمبة .. أصلى واقراً 
القرآن وأخحشى الله » وقد بدأت الحالة عندى من الصغر › وكانت أمى 
تنهرنى بشدة » وتأمرنى بإعادة ما سرقت من أشياء لأصحابا . واعنقدت 
أننى شفيت تلقائيا من هذه الحالة » ولكن هذه الأيام عدت مرة أخرى 
هذا الداء اللعين » ولكن بصورة أوسع » حيث تمد يدى على أى بيت 
ازوره أو ای محل لشراء أی شیء منه › وحتی مالی الخاص عمری ۲۲ 
عاما وطالبة ر( ببكالوريوس) الطب وبقى أن تعرف أننى أعيش أنا وأخى 
فقط حیٹ توفی والدی ووالدتی منذ قريب . وحن موضع غیره وحسد 
من أقربائنا ومعارضا فى كل مكان بسبب مستوانا المادى والاجتاعى 
والعلمى أرجوك ساعدنى على النخلص من هذا الداء قبل فوات الأوان . 


اكد 

حالتك المرضية النفسية لابد وأن يكون ها دوافعها وأسبابا المتعددة 
والمرتبطة بتار تطورك ونشأتك بعوامل التربية والمؤثرات البيثية من 
حولك أيضا بت ركيب شخصيتك من الناحية النفسية . 

إننى أعذرك تماما فيما تعانين منه » وأؤمن بشدة فى صدق نيتك 
وحسن نواياك وضعف إرادتك وقلة حيلنك تجاه هذا الداء المسيطر 
عليك » والممثل فى دافع السرقة »> خحروجا عن إرادتك ورغباتك › إنه 
نوع من الانتقام من نفسك ومن الآخحرين 


٤۹ 


ا مہ و م وو کت یو و 


ليس أمامك سوى العلاج النفسى بالتحليل » للوقوف على الدوافع 
مع تفريغ شحنة العدوان الكامنة داخلك › والتى تلور ف السرقة مع 
إعطائك بعض الأدوية التى تسهل عليك أمر العلاج . 

وين بداية العلاج الذى يجب أن يكون سريعا » يمكسى أن أنصحك 
بإبعاد نفسك بقوة عن المواقف والأماكن التى تضعك فى موضع 
السرقة » وهذا يتحقق أيضا بألا تر كى نفسك وحيدة فى هذه المواقف › 
بل يجب أن يصاحبك زميلات وزملاء وأقرباء فى كل تحركاتك . 


: إدفعى زوجك للعلاج‎ - ٤ 

أنا سيدة متزوجة ولى طفل عمره ٩‏ سنوات . أعانى القلق والحزن 
الشديدين بسبب متاعب خاصة بالعلاقة الزوجية » حيث إن زوجى يعافى 
من الصعف ولا يقترب منى منذ شهور عديدة . وعلمت أنه كان يعاج 
من هذه الحالة » ولكنه ينكر ذلك ويرفض الاستمرار فى العلاج ويكابر 
بحجة أنه أنجب منى هذا الطفل الوحيد . أصبحت عصبية للغاية . فماذا 


أفعل ؟ 


اللجردة 

لابد من محاولة التفاهم مع زوجاك وإقناعه بالحسنى إلى اللجوء مرة 
أخحرى لطريق العلاج السام الكامل من مرضه » ولا داعى للعصبية أو 
التهور على أن تكون دعوتك له بالرفق واللين وحسن المعاملة . وليس 
بالعنف والغضب والتوبيخ أو جرح شعوره . وجب أن تعلمى أن العامل 


® 


النفسى فى مغل هذه الحالات المرضية هام وأساسى وأن لك دورا أساسيا 
فى العلاج . ويمكنك الاستفادة من نصائح الطبيب المعاج . 


وإذا فشلت كل الحاولات نحو إقاعه بذلك » فلابد من تدخل من 
هم تأثير عليه من أفراد أسرتك أو أسرته . 

وكلمة أخيرة » وهى إن العبادة والزيادة من الطاقة الروحية والتقرب 
إلى الله مع تفريغ نتيجة شحناتك الداخلية فى عمل مستمر قد بخفف عدك 
كيرا من لاماك ومعاناتك النفسية نتيجة الحرمان الذى تعيشين فيه حتى 
ي :العلاج ویشفی زوجك تاما . 


۵ - اطمئنی .. سیعود إلى حالته قریبا : 

أعمل مدرسة بإحدى المدارس الابتدائية › وقد تمت إعارق إلى إحدى 
الدول العربية وت ركت طفلى الوحید وعمره ثلاث سنوات مع والده » 
وحضرت والدتى لترعاه فترة غيابى عنه » ولكنى عندما عدت فى الإجازة 
الصيفية فوجئت بتغییر کبیر فی علاقته بى حیث إنه تجاهاني تماما ا لو 
کان قد نسی أمه » وکلما اقتربت منه وحاولت جله وتقبيله أو اللعب 
معه بالألعاب واهدايا التئ أحضرعا له › فإانه يرك كل شىء ويسأل عن 
جدته أو والده . لقد حزنت أشد الحزن على هذا الوضع وأرجو أن 
تدلنى على الطريقة المغلى لمعاملته حدی یعود کا کان من قبل فى علاقته بى ؟ 


اة 
الطفل فى هذا العمر يحتاجك إلى جواره اشد الاحتياج ووجودك 


۵١ 


ی شی ہہ ات کس سج جت ر رر یرامہ ن کرات چیم ب تر وچو 


لی بسر 


الملازم له هو أحد الأسس التى تبنى عليها شخصيته مدى العمر . وما 
فعله إغا هو نوع من الصد والجفاء العاطفى اللاشعورى › كرد فعل 
طبيعى لفراقك وابتعادك عنه . 

لاتندفعى نحوه بطريقة مباشرة وبشدة ولكن يم هذا تدريا 
بالشاركة أحيانا مع والدتك أو زوجك وبطريقة غير مباشرة . ولا تيأسى 
إذا وجدت استمرار الجفاء من جهته وإنا كوفى هادئة مبتسمة أمامه حتى 
لایشعر بأی شیء . واحذری أن تقول له أُنا أمك ؟ وهل نسیتنى ؟ 


۲۲ - ساعديه على النجاح : 

زوجى رجل أعمال ناجح . أنجبت مه ثلاثة أباء ذكور . وهو زوج 
وأب خلص لايتأحر عنى فى أى مطلب . ولكنى أشعر بفجوة واسعة 
بينى وبينه » وهى متعلقة بالأحاسيس والطباع . فهو عملى ومادى للغاية 
بيا أنا شاعرية ومعنوية إلى حد كبير فانا منذ طفولتى أعشق تبادل 
العواطف والأحساس بالجمال والنغمات الرقيقة > وأرى فى ذلك كل 
عمق الياة ومباهجها . وهو يرى أن الحياة هى الكفاح والإصرار 
والمكسب المستمر والتحدى الدائم . 


حاولت أن أشرح له وجهة نظرى » وذلك لكى أسمع منه كلمة حنان 


او حب ولکی أجعله یعیش معی بوجدانه ومشاعره وليذوق طعم الحياة : 


بعيدا عن الواقعية والمادية التى طغت عليه . 


3 


ارد 


كل إنسان وله أسلوبه فى الخياة وطريقته التى يقنع ما ويجدها مناسبة 
لتكوينه » وهذا لا يعبى أن الإنسان الواقعى خاطىء والإنسان المعبوى 
الشاعرى سلم وإنغا خير الأمور الوسط . ويجب عليك أن تتكيفى مع 
نظام زوجك ونظرته للحياة » وأن تساعديه على نجاحه الذى حققه 
ويستمر فيه حاصة وأنه ‏ يتأخر عنك ف شىء ویراعی أولاده وحیاته 
الأسرية ما يرضى الله . 

ولا تدمى على أنك شاغرية حساسة وجياشة العواطف » > فربا کان 
كل ذلك من أسباب نجاح زوجك فى عمله . 
۷ - لا تضيعى الفرصة فى الثواب : 

أعيش حياة موفقة هادئة فى أسرة سعيدة » مكونة من زوج وأربعة 
أولاد »› وقد تعرضت والدة زوجى لمرض مفاجىء › نما اضطره إلى 
إحضارها من منزها الذی د تعيش فيه بمفردها » لكى تعيش معدا بذلك › 
وأحسست نن اک عل ف ال عب عا اوقا 
الأمر كنت سعيدة وأن الله سوف بجزينى خيرا لما أقدمه ها من خدمات . 
وبعد شفائها انقابت الأمور رأسا على عقب » حيث ظهرت فبا طباع 
الغيرة » ومحاولة الاستغنار بابنها وإبعاده عنى . نما جعانى أضيق تماما بهذا 
الوضع .. فماذا أفعل ؟ 
السرد : 

يجب أن تعلمى بأن مرض والدة زوجك قد يكون غير من طبائعها 
وطريقة تعاملها إلى حد ما » وكذلك يجب أن تفهمى نفسية هذه الام 


ef 
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الكبيرة فى السن وظروفها المعيشية » خحصوصا بعد زواج أولادها وموت 
زوجها وفراغ الدنيا من حوها » إن أغلب تصرفاما تجاهك وتاه أولادك 
ما هى إلا استمرار لطبيعة تكويا النفسى وغالبا ما تكون بدون قصد . 

استمرى فى معاملعك الطيبة الحسنة ها » وراعى الضمير وطاعة الله فى 
تقدم الواجب ها مهما فعلت معك » ولا تضيعى عليك الفرصة فى 
النواب الكبير وتقدير الزوج للك مستقبلا . أخيرا حاولى أن تتجاهلى 
تصرفاتیا ولا تتمى بما تقول أو تفعل . 


۸ - إعرضى ابنك على الطبيب : 

زوجی يعمل موظفا بإحدى الشركات . يدمن شرب الخمور منذ 
سنوات عديدة وذلك بسبب ظروف قاسية مر ہا فى حیاته »> وقد 
حاولت علاجه مرات ولکن دون نتیجة » ولی منه ثلاث بنات وولد 
واحد . أكبرهن تعمل سكرتيرة بدبلوم النجارة إن الأولاد يعلمون جيدا 
حالة والدهم ٠‏ لأنه كثيرا مايشرب أمامهم › والمشكلة الحالية هى أننى 
لاحظت منذ شهور أن ابنى الوحيد يسهر خارج المنزل لساعات 
متاخرة » وهو طالب ثانوى » كذلك فهو غير مرن ف سلوکه ائر 
أغلب الأوقات » وقد كار غيابه عن المدرسة ويسهر معظم أوقات الليل 
ونام بكثرة نهارا . 

لقد سألته عن أحواله وحاولت معرفة سر هذا التدهور ولكنه نفى 
تماما أى سلوك أو انحراف إننى أخشى ومازلت أشاك فى أن يكون قد 
انزلق وراء الخدرات .. فكيف يمكن أن أتصرف ؟ 


الجرد: ۰ 

أولا لاتياس من تكرار محاولة علاج زوجك من حالة إدمانه الخمور وقد 
يكون علاجه فى المرات السابقة غير كاف وغير مضبوط > ذلك حين 
يكون قدوة صالحة أمام أولاده » أما عن ابنك فأنا أيضا أوافقك على 
شكك ف أمره وحرصك على معرفة حقيقة مايكون قد وصل إليه من 


لا ؟ وهناك تحاليل يمكن إجراؤها فى الدم لمعرفة ما إذا كانت هناك نسبة 
من المواد الحدرة فى جسمه أم لا ؟ 


۹ - أنت لاتحسنين معاملة الرجال : 


آنا فناة أبلغ من العمر إحدى وعشرين سنة » بالسنة الرابعة بكلية. 


عملية .. جهميلة ومن أسرة ميسورة الخال .. دائما ما يعجب بى أفراد 
الجنس الآخر المشكلة أننى كلما أعجبت بشاب واستقرت علاقننا وتعلق 
بى أشعر بحالة غريبة وهى كراهية شديدة له وأبكى وحدى بالمنرل 
وأصاب جحالة غنيان وقء والام مبرحة با معدة واكشاب وقد تكررت هذه 
الحالة مع أكار من عشرة أشخاص ومهم من تقدم خطبعى وانفصلت 
عنم هذا السبب .. فماذا يكن تفسير هذه الالة .. وما هو الحل ؟ 
الرد: 

هناك احټال کر فى وجود دوافع داخلك بجعلك دائما تکرهین 
الرجال » ويرجع أن يكون السبب هو عدم النضج النفسى الكامل › 
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وعدم فهمك الفهم اجيد لطبيعة الرجال وكيفية قيام 2 
معهم . ویبدو آن شح شخصيتك من النوع المستقر عاطفيا e‏ 
بلفت أنظار الآخرين نحوك مع أنك لا تدمتعين بعمق عاطفى ناضج وبفكر 
رمنطق سليمين لاختيار الجنس الأخر › لابد من البحث عن أسباب 
العقدة المعرسبة داخلك والتى هى محور هذه الأعراض الجسمية والنفسية 
النى تحدث لك مع اقترابك من الجنس الآحر . وهذا لن يتحقق إلا من 
٠‏ - اعرضى نفسك على الطبيب : 

تعرضت لأزمة عاطفية منذ ثلاثة شهور وكان ها وقع شديد الأثر 
على حالتى النفسية نما دعانى إلى أحذ أقراص الاتیفان ۲ مجم ثلاث مرات 
يوميا بناء على نصيحة صديقه لى » والآن وقد تغابت على المشكلة . 
ويمكنسى أن أقول اننى أصبحت أكثر قوة وصلابة نما مضى . 

أصبحت مشکلتی الحقيقية الآن ھی ای لا أستطيع النوم ولا 
الذهاب إلى عملى إلا بعد أن أتعاطى أربعة أو ستة أقراص ر اتيفان) مرة 
واحدة بالنهار والليل وقد حاولت مرة أن أتوقف عن ذلك فلم أنجح . 
علما بأنه ليس عندى أى مضاعفات أو شكوى جانبية من هذه 
الأقراص » ولكن بعض الزميلات يقلن إننى أصبحت مدمنة وهذا 
ما يخيفنى .. فماذا أفعل ؟ 
ارد 

لقد حدث تعود على أقراص ر(اتيفان ) هذا التعود رما يكون قد 
وصل إلى درجة الإدمان » والخطورة هنا تكمن فى استمرارك على هذا 


۵٦ 


الوضع واحتياجك إلى ازدياد عدد الأقراص وكمية التعاطى بصورة 
متزايدة وشديدة » نما يؤثر على و الجسمية والعصبية والنفسية 
ویژدى إلى مضاعفات خطيرة . 


يمكناك التخلص من الاعتاد على (الاتيفان) وذلك بأخحدذ أقراص 
بديلة لا يحدث ما رر ولفترة بحيث مکن تقلیلها تد ريا وإحلال 
هذه الأقراص حلها » ثم التوقف نائيا عن (الاتيفان) . 

وهذا بالطبع يتاج إلى عرضك على أحد الممخصصين لوصف 
العلاج .. بالإضافة إلى الاعتاد على إرادتك القوية وعزيتك الصابة 
للتخلص من هذه السموم 


۹ - إجعلى سلوكك واضحا : 

زوجی الذی تزوجته عن اقاع وحب یکبرنی بأحد عشر عاما › وقد 
ملا على حياتى بقابه الحدون » وتفهمه الواعى فى السنوات الثلاث الأرلى 
من الزواج . والآن انقلبت الأمور رأسا على عقب فأصبح شديد الغيرة 
جاف المعاملة » بدأ فى محاولات متكررة لكى ينعنى من العمل ومن 
مارسة حياتى الاجقاعية التى كان يشاركنى إياها سابقا » كل ذلك حدث 
بعد أن أصيب برض القلب جعله بمكث بالفراش ستة أشهر متواصلة › 
مع أننى كنت شديدة الحرص على رعايته والبقاء ججواره طوال فترة 
مرضه . هذا ولدئ منه ثلائة أبناء ذکور أكبرهم فى السدة الثانية 
الثانوية . ما هى حالته وكيف أتعامل معه ؟ 


¥ 


الك 

أرجو أن تعذرى زوجك فى غيرته عليك والتى سببها فارق السن 
بينكما وكذلك إحساسه بالعجز الناتج عن مرضه . 

لاتعیرى أى اهتام لتصرفاته تجاهك › ولا تقارنی معاملتعه الآن بمعاملته 
لك سابقا » لأن الأمور تغيرت . حاولى أن يكون سلو كلف أمامه واضحا 
وصريجا وأن تطلعيه على كل تحركاتك واتصالانك بالاحرين . 

لاتتأخری فی رعایته والوقوف بجواره مهما کانت تصرفاته نحوك . 
وبالسبة لعملك حاولى أن تشرحى له بأن العمل هام لكيانك ولکیان 
الأسرة كلها وأنه لن يؤثر فى علاقتك به أو فى أدائاك لواجباته ووجبات 
مزل . 
۲ - کولی أكثر موضوعية : 

أنا فتاة فى النامنة عشرة من عمرى أعانى من السابية والغباء وعدم 
الآمان والحرمان وفقدان الأمل فى كل شىء . أعيش مع والدى وسبعة 
من الإخوة وأشكو أيضا من الصداع الدائم وأفكار شريدة › وعدم 
التركيز والمشاكل كلها يرجع سببا إلى سوء معاملة الوالد »> الذى يتصف 
هو أيضا بالسلبية والعصبية وشدة الغضب وعدم احترامه لأمی . ومع 
أننى طالبة بالسنة الأولى الجامعية إلا أننى لا أذاكر ولم يستقم حالى فى 
علاقنی مع زملانی . 
اسرد 

إنهامك لنفسك بالسلبية والغباء وغيرهما هو إتهام باطل ويا مع 
ما وصلت عليه من درجة فى التعلم » ومع قدرتك على التكيف مع 


0۸ 


زملائك » وفى دراستك وهذا ما اتضح ف أجزاء جاءت فى رسالتك . 
ويبدو أن الأمر نابع من داخلك فأنت تحاولين دائما إظهار حالتك مزيد 
من السوء والمبالغة فى ذلك مع أن شخصية الوالد وعلاقته برالدتك 
وبقية إخوتك لم تصل بعد للدرجة التى تجعلك فى مثل هذه الالة . 

حاولى أن تكونى أكثر موضوعية فى فهمك لنفسك وأن تکونی 
مستبشرة واثقة مطمئدة وان تقوی من عريناك وأن تستفیدی من 
دراستك ف إعداد وتقوم نفساكف وبذلك يذهب عناف الشعرر باليس 
ویضیع إحساستف بالصداع والاوجاع الجسمية . 


۳ - إنسى الماض : 


أنا فتاة فى السابعة عشرة من عمرى » طالبة بالثانوية العامة » أعافى 
من القلق والتوتر والخوف الدائم مع الصراع النفسى الذى لايدأً 
وأسباب كل هذا هو طفولتى التى عانيت فيا من قسوة الأب وسيطرته 
وتسلطه › عل الرغم من حنان الام كذلك فالعلاقة بالاسرة عموما 
جافة » مادية » متوترة وقد انعكس كل هذا على فأصبحت أشعر 
بالخوف والتناقض ف أفعالى وأقوالى والأعراض النفسية فى صورة صراع 
مۇم » مع ضيف فى النفس واكعاب دائم وضعف فى الت ركيز . كذلك 
فإنی اکرہ نفسی ولا أرضی عن تصرفاتی ف کٹیر من الأحیان فھل حالتی 
تتطلب العرض على طبيب نفسى . 


۹ه 


لا يجوز لك وأنت على هذه الدراية الواعية والنضج النفسى › لا يجوز 
لك بن تعيشى تحت رة وسيطرة وأنقاض الماضى المؤلم » وأن يصاحب 
تفكيرك دائما أحزان الماضى » بل يجب عليك التخلص من الاإحساس 
بالقسوة والظلم مهما كانت درجته » وأن تتلمسى بعض العذر لوالدك . 

حاولی أن تصلحى من علاقتك بشقيقتك الكبرى » ويمكناك أيصا 
التقرب من والدك لعويض مافات ولسد الفجوة بنك وينه . ومکنك 
أن تأخذی دورا إیجابیا ف إصلاح شان الأسرة وع شملها وإعادة اهدوء 
والاستقرار و 


: سلوك دام‎ - ٤ 
مشکلتی الحقيقية هی زیادة وزنی کلما ریت زمیلاتی الرشیقات فى‎ 
العمل ازددت غیرة مہن وصممت بشدة على العمل على نقصان وزی‎ 
بالرجم ) القامى وازدادت حالتى توترا وقلقا .. أمتنع عن الطعام بإرادة‎ ( 
قوية لمدة أسبوع ثم سرعان ما أعود ثانية إلى الأكل بشراهة وتعود حالتى‎ 
. النفسية إلى اليأس من أن أكون رشيقة كزميلاق‎ 
وقد تكررت هذه الحالة عدة مرات .. حتى كدت أن أفقد النقة فى‎ 
نفس وإرادق .. فما هو الحل ؟‎ 


السسرة 


(الرجم ) يتاج منك إلى الهدوء والطمأنية وكذلك إلى الامتناع 


الذاتى بقدرتك على التحكم فى نفسك » وبقوة إرادتك وأيضا بأهية 
الاحتفاظ برشاقة جسمك لا فى ذلك من صحة جسمية ونشاط 
وحيوية . وليس لكي تكونى مثل زميلاتك أو بسبب الغيرة من رشاقتهن 
ثم هو قبل كل شىء أشلوب دائم للحياة . 
٠‏ - هذه ظاهرة طبيعية فاقبليا : 

أنا فتاة فى السادسة والعشرين من العمر . أعمل بدبلوم التجارة فى 
إحدى شركات الاستهار سكرتيرة . أعانى من الإحساس الدائم بالقرف 
والاشمتزاز كلما اقرب موعد الدورة الشهرية عندى . وأعيش العذاب 
كله عند بدئها » اعتزل بعيدا عن إخوتى وأمتنع عن الخروج وأشعر 
با ملل والضيق ويضطرب نظام حیاتی تماما وکآننی آتوقف عن عمل أی 
شىء طوال فترة نزول الدورة الشهرية حتى إن معظم إجازاتى من العمل 
آخذها خلال هذه الفترة . 

هذا وتصیبنی حالة من الصداع المستمر والامتناع تماما عن الطعام 
بسبب فقدان ا وفلة النوم, وأحبس نسی فی حجرنی رابکی 
بالسباعات .. ساعدلی کی أخلص من هذا العذداب . 


ارد 

لماذا لا تتقبلى الظاهرة البيولوجية الطبيعية التى خلقها الله عز وجل فى 
جسمك » ولاذا لاتعبريا جزءا من أنوثنك مكملة لتكوينك العضوى 
والفسیولوجی . 
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قد يكون السبب هو سوء فهمك فذه الظاهرة وعدم الدراية الكافية 
ما يحدث داخلك خلال هذه الفعرة كل شهر » وهذا الخطأً يرجع إلى 
عدم التبصير الكافى بها مع بداية مرحلة البلوغ وبدء ظهور العلامات 
الأنثوية عندك . ورما تكون قد ترسبت لديك عقدة من فهمك الخاطىء 
لطبيعة هذه الظاهرة والتغيرات الجسمية . 


- النقة بالنفس أولا 

أشكو حالة انى الوحيدة الطالبة بالسنة القانية الثانوية فهى دائثمة 
الشعور بالاسندلال والخضوع والضعف أمام الأخرين » ودائمة 
الإإحساس بانكسار النفس وعدم القدرة على مواجهز الناس » أو التحدث 
والتعامل معهم > بالإضافة إلى عدم الإحساس بالأمان والاستقرار من 
داخلها . وقد استنعجت أنا أمها كل هذه الأعراض وحاولت جديا أن 
أخحرجها من حالا بالزیارات والعلاقات العامة واصطحبا معی ف کل 
مکان » ولکن دون جدوی وهی ترفض کل أنواع وحاولات العلاج › 
وبدا يظهر عليما أخيرا نوع من التبلد تجاه حالما وكأا تستمتع بهذا 
اللإحساس بالضعف . 


الد 

لاشك أن هذا الإحساس عند ابتك ليس وليد أيام أو شهور قليلة 
وإنه هو ترسيب انفعالات وعوامل فى أعماقها منذ سنوات قد تصل إلى 
طفولتہا . 


1۲ 


وعلى كل حال فالمشكلة تحتاج إلى مزيد من الصبر منك والاستمرار 
فی مصاحبتہا فی کل مکان وتعودها على اكتساب الثقة بالنفس تدريجيا من 
خلال الممارسة الاجتاعية » هذا ولا تسى الاشباع الوجدانى العاطفى ها 
بكل أمنياتك وتعويضها الحرمان من تواجد والدها بجوارها بسبب طيعة 
عمله . 


أما إذا شعرت باستمرار الحالة وإصرارها على الفادى فى عرلما» 
وإحساسها بضعفها وبداية تبلد مشاعرها » فهذا شى آخر قد ينذر 
با لخطر ریستحق سرعة العلاج النفسى 


۷ - حاولى التكيف مع الأسرة : 
أنا فتاة فى الرابعة عشرة من عمری إنفصل والدای منذ كنت فى 
السابعة » وعشت بعد ذلك مع والدتى التى تروجت وأنجبت طفلا › إلى 
أن تشاجرت معها بسبب زوجها > ثم ترکتما وذهبت لأعیش مع والدى 
منذ ثلاث سنوات فقط › ومع عمتی التی ترعانا أكار ما كانت أمى 
تفعل » وعشت أيضا مع شقيقتى الائنتين ومع شقيقى الأصغر . احم 
جدا وأخاف عليم » ولكنى لا أستطيع التعبير عن هذا الحب والشكلة 
هى أننى أحس بالغربة عن ذلك المعزل › وكأننى دخيلة على تلك الأسرة 
حيث إننى عشت طفولتى مع جدتى أم والدتى . فهل هناك حل 
لمشکلی ؟ 


۳ 


الردة 

معك الحق فى الشعور بالغربة والوحدة وعدم القدرة على سرعة 
التأقلم مع جو الأسرة الجديد عليك . حيث إن تعرضك إلى السقل ثلاث 
مرات رال ف جو ار ي لف کل مرا رات جف او افد ا 
إلى حد ما فى الذين يحيطون بك » وجعلك تشعرين بالغربة وعدم 
الاستقرار والطمأنينة . 

حاولى التكيف واستعادة النقة فى أشقائك وف والدك وعمعك › 
خاصة وأهم يحبونك ويعطفون عليك » وحاولى النقرب منهم فإنك 
صاحبة إرادة قوية وقد تحملت الكثير فعليك بالاستمرار إلى أن تتحسن 
ظروفات وتحصلين على شهادتك الجامعية ويجب أن تستفيدى من دروس 
الحياة التى عشتبا ولا تكررى أخطاء والديك . 


۸ - لا تہدمى البيت بيديك : 


أنا سيدة متزوجة ولى ثلاثة أبناء وبنت ومشكلتى التى تسبب لى لاما 
نفسية تتلخص ف اهام زوجى الزائد باجلات الجدسية والصور الفاضحة 
الى أدخل منبا الكثير فى منزلنا على الرغم من أنه يبلغ من العمر ٤۸‏ 
عاما . وقد تصاعدت اهټاماته بأفلام الفيديو المغيرة الى أصبح پبحث عنها 
ويستأجرها بكثرة . وهذه الميول كنت آلا حظها عليه ميد زواجی منه 
فکنت اعتبرها أزمة خلقية فى بداية حياتدا وسوف تنتہی وحاولت بشتی 
الطرق لمنعه من مثل هذ النصرفات اللاأخلاقية على الرغم من أننى 
لا أقصر فى حقوقه الزوجية على الإطلاق . وقد لا حظت اخيرا اث كل 


٤ 


ما يره ويحرك أحاسيسه هو تلك الناظر القززة فقد بدت تسيطر على كل 
حیاته تستحوذ على کل اهټاماته . 
أخشی ما أخشاه هو مستقبل أولادی وابتی الذين بدأوا يعرفون عه 
کل هذا وبدأوا يسألوننى عن بعض الجلات والأفلام الم جودة بالمىزل . 
أرجوك أن تدصحنی کیف أعاج هله الحرة الأخلاقية الأسرية . 


الكرف 


معك حق فى أنا مأساة أخلاتية . ولكن رجو ألا بيستبد بك اليس 
لدرجة التفكير فى هدم حیاتلت الزوجية مع زوجك . 


استمری فى عطائك له ولا تفکری فی عقابه باهجر والابتعاد 
واجفاء » حتی لا تزداد امشكلة ويجد فى ذلك المبرر للقادى فى أفعاله . 
لا تعطی ای اهام اسلو که اللاأخلاق ولا تتحدن معه فی هذا بل 
جاهى كل تصرف سىء منه ‏ ويجب أن تشعريه أنك أرفع وأكثر خلقا 
من أن تعيرى أى إهام هذه التصرفات . واشغلى وقتك بعیدا عنه عندما 
تلاحظین أنه يقدم على مشاهد الأفلام أو الصور . وحاولى أن تبعدى 
أولادك عن كل هذا وإذا طلبوا منك تفسير مايحدث فاشرحى هم الما 
فی قدوتہم الممثلة فى أبييم » واغرسى فى نفوسهم المبادىء والقم وذلك 
حسب كل عمر من أعمارهم . 

وسوف يكبر الأولاد ويعرف كل منيم حقيقة الأمر وربا تأتى انهداية 
من الله ويعدل هو عن سلوكه مع مرور الزمن . 
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۹ - القرب من الله يذهب الخوف : 

أعيش مذ شهرين فى حالة من الخوف والرعب من داخلى » وبدون 
مبرر فالياة ميسرة وسهلة أمامى » أنا زوجة ناجحة وربة أسرة قوامها 
أربعة أفراد وعلاقتى بزوجى ممتازة والحمد لله > وأيضا ناجحة فى عملى 
كسکكرتيرة فى إحدى شركات القطاع الخاص . 

وقد بدأت لدى حالتا الخوف والوهم بعد أن زرت صديقة لى 
با لمسدشفى حيث رأيتها فى صورة بشعة فور إجراء جراحة ها » وكانت 
قريبة جدا إلى قلبى فهى رفيقة الصبا والشباب وعدت بعد هذه الزيارة 
ول أم لمدة يومين وصورعا لم تفارقسى .. ثم بدأ الخوف من الموت والمرض 
وکل شىء . ۰ 


الكرد 

هذا الخوف ل مبرراته وأسبابه ودوافعه .. وهر ملازم للارتباط 
العاطفى القوى بصديقتك وحالتعا التى شاهدتها علا . 

أنصحك بأن تزورا کثیرا وتبعی مراحل شفائها إذا كانت مازالت 
لاتجلسى بمفردك وحاولى الانشغال أكثر مع الآخرين وفى عملك . 
ويمكنك الاستعانة ببعض المهدئات اللطيفة والبسيطة المفعول . ولا تسى 
أن التقرب إلى الله يذهب عنك كل خوف ويزيدك آمنا وسلاما . 


۹ 
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٠١‏ - لا تمي خخلافات والديك : ا 

انا فتاة فى الرابعة عشرة من عمرى أعانى من مشكلة نفسية هى 
ا لحوف » وقد بداً هذا عندى عندما تفتح عقلى ونضج » هذا الإحساس 
دمرى نفسيا وأصبحت خائفة من المستقبل الجهول ودائما يصاحبنى 
القلق وفقدان إرادق واضطربت أعصابى وأصبحت مهزوزة لا أتحمل أى 
انفعال أو ضوضاء فيدق قابى مع الإحساس بالاخضاق أو الکوابیس ف 
أحلامى وأصبحت أيضا أخاف من الصلاة والعبادة وأخاف الموت . 

بقى أن تعرف أن هذه الأحاسيس سببا هاما وهر استمرار الخلاف 
والمشاجرة بين ألى وأمى وتفكك البيت .. ماذا أفعل ؟ 


البسرد: 

هذه الالة هى القلق النفسى والاكتعاب الذى ظهر عليك هر تفاعل 
مرضى للظروف الأسرية الصعبة التى تعيشين فيا لذلك فالعلاج أسامى 
تجاه إصلاح حال الأسرة وعلاقة أفرادها فإذا نحقق هذا فهو خير › وإذا 
م يعحقق فعليك بإبعاد نفساث قدر المستطاع عن كل مشاكل وخلافات 
بين والديك أو إخوتك » وعليك بالاهةام بذانتك ومحاولة الهدوء 
والاستقرار وشغل وقتك فى هواية نافعة أو صداقات هادفة » ويمكناك 
الاستعانة ببعض المهدئات البسيطة للتغلب على القلق والارهاق والأحلام 

واضيف إلى أن التقرب إلى الله ومزيد من العبادة يبعد عدك الخوف 
ويدخحل إلى قلبك السكينة والرضا . 


¥ 


: إشغلى وقنك با هو أنفع‎ - ١ 

أنا فتاة فى الصف الثاني الانوى متوسطة الجمال » وعلى قدر من 
الذكاء ولى ثلاثة أخوات ومن عائلة محافظة جدا » وأب مسيطر على 
yS‏ 
حب عنیف یسب على کیانی كله بالرغم من قلة أو انعدام اللقاء بيننا بین 
بسبب ظروف الأسرة أحسست أخيرا بعدم النقة فى نفسى وبكراهية كل 
إخوق لى » وعدم ارتباطهم ی حاولت أن أحکی قصتی لأختی أو 
لأقربانی ولکہم ھیعا یسخرون منی › أشعر بالأمان والطمأنينة عند ما 
أحکی همم ولکنہم یرفضون حبی هذا ویعبرونه ورا وجنونا »› اآصبحت 
معقدة لا أطيق الحياة ليس لى أمل غير اقترابى منه وأحيانا افکر فى بعض 
الآمال الآخرى مغل دخول الجامعة وأن أكون زوجة وأما لأطفال . 
لاأجد من أحكى له عن طموحاتى وأحلامى لأن أسلوب المناقشة 
مرفوض فی منزلنا وکل شىء بمشى بالأمر . أصبحت لاأنام وأكره نفسى 
وأشعر أننى تافهة كا يقول لى إخوتى . 

أرجو مساعدتى فى حنقى . 


الر د 

إن ما تعيشين فيه من حب هو ف راقع الأمر وهم وخیال › وأحلام 
المراهقة وأن عواطفك ومشاعرك م تتبلور بعد ولم تستقر وتنضح وهذا 
رغما عن إرادتك لأنلك فى سن كفيرا مايحدث فيا ذلك فلا تعصورری 
رفض أختك أو قريبتك هذه المشاعر نوعا من الكراهية ولا تسمحی 


۸ 


لنفسك بالزن والاكتتاب وفقدان الأمل بل حاولى أن تشغلى وقنك با 

هو أنفع وأجدى › ناقشیما فی موضرعات أخرى وخصوصا فى 
طموحاتك وآمالك التى ها أهداف سامية » بذلك تشعرين أنك على 
درجة من الوعى والنضج » وتستقم علاقدك هما وتعود إليك الثقة فى 
نفسك وفہم . وأخيرا ابعدى عن نفسك كل محاولة التفكير أو اللقاء مع 
هذا الذى تدعين حبه فما هذا إلا أحلام يقظة تعكس تذبذب عراطف 
المراهق . 


۴ - انسى الماض : 

أنا فتاة فى العشرين من عمرى » وهو فى الخامسة والعشرين » هو 
جامعى وأنا امل مؤهلا متوسطا » وعندما أحببته أعطيته أحاسيسى 
وحنای وعطفي .. 

بادلنی زه نفس الشعور » ولکنه تركنى ليخطب فاة أخحرى › مازلت 
متعلقة به » أعيش فى عذاب وجحم ودموعی لاتفارقی . ۾ أستطع 
التجارب مع أى شخص غيره › بالرغم من محاولاتق التكررة لذللت » 
بد أت أشعر :آنی أعيش فى غابة من الوحوش وأن كل الرجال خادعون 
غشاشون مله . 

سیدی الطیب من آحاسب بعد ان د مبری رصافت ف دیا 
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السرة: 

لن تكون هذه هى الصدمة الأولى والأخيرة فى حياتك › فالياة 
مجلوها ومرها هی سلسلة من التفاعلات الليعة بالصدمات وعوامل 
الإحباط والصراع احرن وعوامل النجاح : 

لذلك يجب عليك أن تتدرلى على تحمل هذه الصدمات وجب أله 
تهزك عوامل الفشل والإحباط لدرجة التوقف عن التعامل مع الآخرين 
وليس هناك مايدعوك لتعمم كراهيتك › لكل الرجال ولا للحكم علبہم 
جهيعا بمنطق ما لمسته من الذى أعطيته قابك وعقلك فالدنيا مازالت 
وستظل جير . 

ل فحارنی أن تراجعی الماضى وأن تحاسبی نفسكت أو تحاسبی e‏ 
تعاملت معه بعواطفك أت ر كى الحساب لصاحب الحساب وهو الخالق 
سبحانه وتعالی . 

تجربتك السابقة خبرة أو انطلافة لمستقبل أفضل › فيه قدرة على 
التعامل مع الأحرين دون اندفاع أو خط فى الحسابات وكلما ازدادت 
دائرة علاقاتك الاجاعية تخلصت من هذا الشعور بالظلم واليأس والحزن 
ووجدت مايشغلك عن التفكير فى الماضى . 


۴۳ - اصبرى فنوابك عند الله : 


أشعر أن مشكلتى فريدة فى نوعها ومستعصية الحل » فأنا زوجة وأم 
لفلائة أولاد ذكور .. وأنا كذلك ابنه لأب ببلغ من العمر أربعة وسبعين 


Ve 


عاما .. وهو یعیش معنا فی مزل فليس له من یرعاه سوای فأنا اپنته 
الوحيدة » وهذا هو العام الرابع لاقامنه معدا .. وصدتنى انا لم ار پوما 
سعیدا مع زوجی وأولادی طرال إقامة والدی بيننا .. زوجی لاتمله .. 
دائما يؤنبنی على إقامته می GO O‏ 
بأن هذا ار 
الذى نحتاج فيه إلى من يرعانا SETS‏ 
التجرة: 

سيدتى .. الأم .. الزوجة .. الابنة .. أقدر تماما ظروفك الصعبة › 
ولا جوز لى أن أعاتب زوجك على هذا الجفاء » وعدم تقديره لظروف 
لاتشعرين به نحو زوجك » حاولى البحث عن جوائب التقصير .. 
اشعری زوجك أن و جود والدك معك ينعكس على علاقتك بزوجك 
بالفائدة نتيجة ارتفاع معنوياتك وسرورك وذلك بأن تكولى جواره 
دائما » وتضاعفى من خدمتك له وبالکثیر من الحب والنان والرعاية 
حتى تقضى على أسباب غيرته » وتقطعى عليه أى طريق نحو إنهامك 
بالتقصير . 

لاتناقشى آمور حياة والدك معكم أكثر من ذلك مع زوجك › ولا 
تواجهیه بأخطائه وتلوميه على تفكيره القاسى وقسوته غير الطبيعية . 

کف د غ امك 0 رل اصرق فإذا م تجدى رد 
فعل هذه المعاملة فيمكنك اللجوء لأى من أقارب زوجك » من هم تأر 
عليه ليعدخحل بالعوفیق بینكما .. وتذكرى أخيرا أن اجرك عند الله . 


۷١ 
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٤‏ - لاتتر كيبا للفراغ 

ابنتى الطالبة بالسنة الخانية الثانوبة إزدادت عندها حالة الوسوسة المرتبطة 
بالنظافة الجسمية والنظافة العامة بدرجة كيرة جدا . فهى تقضى ساعات 
فى الحمام وتشغل معظم وقتا فى غسيل وتنظيف ملابسها » وتفرض عايدا 
وعلى بقية إخوعا إتباع تعليمات صارمة فى نظافة ونظام كل شىء لدرجة 
غير معقولة .. وهذا كله يسبب ها مشاكل مع إخوا حتى أن حياة 
الأسرة أصبحت جحيما لاأيطاق .. ماذا أفعل ؟ . 


اجرد 

لابد أن تشغلى .فراغ ابنتلك وملازمتا فى أعماها » ولا تت ركبا 
تستسلم همذه الهواجس الوسواسية .. اعملى دائما على أن تملا حياما 
بالعمل المستمر » ولا تر كيا تفرد بنفسها إلا فى حالات الضرورة 
القصوى والدراسة .. لاأتتخحدثى معها فى حالتا الوسواسية ».. ساعدا 
لار هذه الوساوس وعدم الأسعجابة للرغبة اللملحة فى النظافة › 
وحاولى أن تغيرى نط حياتما وطريقة سلوكها واجعایما تبدوا أكار مرونة 
مع نفسها ومع الأخرين . 


: اقتری من زوجك‎ - ٥ 
أنا سيدة متزوجة عمری ۲۹ عاما .. زواجى تقليديا . م تكن لى‎ 
علاقة بزوجى قبل الزواج إلا فعرة الخطبة التى استمرت ثلاثة أشهر‎ 


YY 


كلانا يعمل موظفا بالحكومة .. مازالت الياة الزوجية فيما الكثير من 
الغموض ولا انکر عدم التکیف والتوافق بینی وبين زوجی للآن رغم 
حاو لات المستمرة لإصلاح ذلك » ولکن بدو أنا محتلفان ولا وسيلة 
للتواصل بيننا . 

منذ أسبوع وجدت أننى أصحو من نومى على كوابيس وأحلام 
مزعجة » واستمر بعدها فى البكاء فترة طويلة . والأكثر من ذلك أن 
زوجی أخبرنى أننى أسير أاء النوم . 

وأثناء يقظتى أشكو من الصداع والميل الداتم للحزن وعدم الرغبة فى 
الخحياة فماذا أفعل ؟ 


ارد : 

من الواضح أن عدم تكيفك مع حياتك الزوجية الجديدة هو السبب 
وراء إصابتك بحالة القلق النفسى والاكتاب الذى ظهر على هيئة أعراض 
نفسية وجسمية . ۰ 

من الممكن أن تتخلصى من مشكلتك بمحاولة فهم شخصية زوجك 
والعمل على دراسة أوضاعك الزوجية وحل الخلافات التى تحدث بينكما 
إن وجدت .. ويمكنك الاستعانة بىصائح والدتك أر صديقة تكون قد 
تزوجت من فترة لا تتصورى أن زواجك. التقليدى هو السبب » ولكن 
يدو أنك متوهمة وخائفة أكار من اللازم والمسألة تحتاج إلى المزيد من 
الوقت واحاولة للتقرب من شريك حياتك .. وف نفس الوقت يلزم أن 
تدرب نفسك على الاسترخاء والطمأنينة والدوء ‏ مع تجنب الإجهاد 
الذهنى والجسمانی . > 


Y۳ 
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: اطردی هذه امهواجس‎ - ٤٦ 

أنا فتاة جامعية على وشك الدخرج » غير وائقة فى نفسى وأشعر أن 
الجميع دائما أفضل منى › ولکن لا یتاببی أی شعرر بالحقد أو بالغيرة 
فأنا مؤمنة بالله وبا خلقنى عايه .. 

الجميع يقولون أنبى جميلة » ولكنى مؤمنة وموقنة بأننى على عكس 
ما يقولون . 

إننى والحمد لله أمتع بحب الجميع وكثير من صديقاتق يلجأن إِلقّ لحل 
أى مشكلة تعترض طريقهن › لكن عدم الثفة فى النفس هى مشكاتى 
الرئيسية » وأننى مخطوبة واشعر أن خطيبى تضايقه هذه الصفة لدى وأنه 
دام الغضب لإاحساسه بأننى غير واثقة من نفسى .. فهل من نصيحة 
للعخلص من هذا الشعور ؟ 


اجرد 

على الرغم من أن لديك مقومات الكمال النفسى وأنك الرائدة ف 
مساعدة صديقاتك عل حل مشاکلهن » وتدمتعین مستوی عال من 
الجمال والتعلم إلا أن هناك شعورا داخليا لديك يناقض كل صفاتك .. 
وهو الشعور بعدم الثقة فى النفس .. فكيف يكون هدا ؟ 

إن النقة بالنفس يا عزيزتى نمارسة قبل أن تكون إحساسا وشعورا» 
وأنت قد حققت الممارسة الفعلية التى تعكس ثقنك بنفسك .. وقدرتك 


Vé 


وتقافدك كل ماينقصك هو أن تجعلى إحساسك الداخلى متوافق مع 
قدرتك وعطائك للاخرين وهذا يأق من إصرارك على طرد هذه 
الهواجس الفكرية الضارة من عقلكف مع مزيد من إثبات كيانك وذاتك 
بالعمل المتواصل ونحقيق أهداف أكثر فى حياتك . 

وأنصحك ألا تفصحى عن ذلك الشعور أمام أى إنسان حتى لا تبت 
فكرته برأسك من جراء كلام الئاس وخاصة أقرب الأقربين وليكن 


۷ - عالجى القلق باهدوء : 

المشكلة تنعلق بابنتى الطالبة بالجامعة » والتى تتصف دائما بالخلق 
القوبم والصفات الحسنة . 

كانت نشأنها طبيعية لا توجد بها أية شائبة » ولكنها معتزة بنفسها أكار 
من اللازم .. حساسة .. رقيقة المشاعر .. دقيقة الحسابات » بقظة 
الضمر » متفوفة فى دراستہا .. ظهر علا منذ عامین ازدیاد فى التردد 
والشك والخوف من الأمراض » وترقب الجهول مع قلق دام .. ثم 
صاحب هذا توتر وفزع أثاء النوم > مع (نرفزة) إلى حد الثورة واهياج 
أثناء النهار .. ماذا أفعل ؟ 


اسرد 


هذه حالة قلق نفسى مصحوبة بمخاوف » وهى لاتأت من فراغ › 
ولكن ها مسببات ودوافع قد تكون مستعرة أو ظاهرة » فيجب عليك أن 


Ve 


افقاو سس س 


تقحرى أسبابها من ابنتك أو من صديقاتك أو من تتعاملين معهم .. إن 
دورك یا سیدتی فی هذه الحالة هو دور الطبيب النفسى المعاج ويحتاج إلى 
أن ترتاح الابنه لك حتى تفتح صدرها .. وإذا تعارت الأمور معك 
فاطلبى معونة تمن ترتاح ابتك إليه .. وإذا م تعمكنى من ذلك فانصحلك 
محاولة امتصاص غضبا وثورتها » وعالجى حالة الشك والخوف لديا 
بالهدوء والتعقل والمنطق » واصبرى علا » مع ضرورة التواجد ججوارها 
دائما .. 


۸ - اقتریی منہا آکار : 
ابنتی الوحيدة والتى تبلغ من العمر ثلاثة عشر عاما » وطالبة 
بالمرحلة الإعدادية تعانى من مشكلة كبيرة كادت تحطم حياتنا وتقضى على 
بای رة مم الها 
فلقد ظهرت عايما فى الشهور الأخيرة أعراض السرقة .. فيدها تد 
إلى كل ماهو غال ونين من جوهرات وحلى وساعات » وذلك خارج 
امبرل وداخله .. وكنيرا ماتسرق النقود وتفعح حقائب زميلاما وحافظة 
والدها .. وقد اكتشفت أمرها أكثر من مرة. وحاولنا معالجة الأمر ومر كل 
شىء بسلام .. وف كل مرة كانت تبكى عند مواجهتما بالحقيقة وتنعزل 
وتسهر اليل دون نوم مع ظهور حزن شديد عليہا مصحوب بالندم › 
ولكما تعاود الكرة من جديد وكأا مسلوبة الإرادة آمام شىء تين تجده 
فی ای مکان . 


۷٦ 


الغریب أا لاینقصها ی شىء وعلى أى مستوى تتصوره » بل على 
العكس فهى وحيدة ومدللة تلبی طاباما دون فيد أو شرط وف أى 
وقت » والأغرب من ذلك أن معظم مسروقاتبا تعطيما لزميلاتما كهدايا 
فى المدرسة أو تتركها دون استعمال وكثيرا ماتکون عندها من هذه 
الأشياء بل أحسن مها كيرا . .. هل هذه حالة مرضية ؟ وهل تحتاج إلى 
علاج ؟ وماذا يمكن أن أساعدها ونتخطى هذه الكارنة الخطيرة ؟ 


الد 

سيدنى هذه حالة مرضية بالفعل » وتسم باضطراب فى الشخصية ‏ 
وشذوذ فى السلوك ولا ترتبط بالمستوى الاجتاعى أو المادة للأسرة › 
فكنيرا ما تحدث فى الأوساط الغبية الميسورة . 

والعلاج يتوقف على مدى مساعدتك لابنتك فى تفهم الصراعات 
الداخلية والنراعات التى تكمن وراء اندفاعها لالتقاطها وسرقة هذه 
الأشياء .. تقربى ما أكثر بعواطفك وأحاسيسك وأفكارك .. شا ركا 
مشاکلها وكونى صديقة بالفعل ها .. لانترکہا وحدھا مهما كانت 
الظروف .. أصحبيا فى زياراتها ومع أصدقائها واملئى عليما حياعما . 

لاتبالغى فى النصائح المباشرة بعد السرقة › ولا تتکلمی فی هذا 
لموضوع معها ولا تذكرى أى شىء عن ذلك للأقارب أو الأصحاب أو 
حتی مع والدها . لاتبالغى فى اقتناء أشياء وهدايا ولوازم ها ظنا منك أن 
ذلك سيمنعها من أن تمعد يدها لأى شىء بل كولى طبيعية وعادية 
معها . وغالبا مايكون الدافع وراء هذه الالة هو الوحدة والشعور 
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بالغربة . وقد يكون سبب ذلك أا ابنتك الوحيدة وأحيانا يكون السبب 
هو علاقة غير طبيعية بين الوالدين مع كثرة الخلافات والجفاء : 


: النضج العاطفى أولا‎ - ٩ 
أنا طالبة بال جامعة .. أشكو من تذبذب عواطفى بشكل ملحوظ‎ 
وسریع تجاه ا لجنس الآخر » فبمجرد أن أرى زميلا أو قربا أو أى إنسان‎ 
التقى به ولو لفترة قصيرة يزداد إعجابى به بشدة › وترتبط أفكارى‎ 
. وأحلامی به بسرعة . أمضی لیلی وہاری فى تخيله والتامل فى صورته‎ 
وأتصوره زوج المستقبل وفارس أحلامى .. وعلى نفس القدر من‎ 
السرعة » سرعان ماتنحول مشاعری عنه عند أول خطا ولو ب‎ 
يصدر عنه ولو بغير قصد .. بل يصبح هذا الحب كراهية ونفورا .. وانا‎ 
لست فى مرحاة المراهقة فعمری الآن واحد وعشرون عاما .. وهذه‎ 
الصفات تلازمنى مدذ كنت فى الثانية عشرة من عمرى .. ماذا أفعل ؟‎ 
الرد:‎ 
قد تكون هذه الصفة امتدادا لشاعر وعواطف مرحلة المراهقة والتى‎ 
تتميز بالسطحية والتذبذب وعدم النضج › حقيقة أنك فى الحادية‎ 
› والعشرين من عمرك › ولكن مازالت انفعالاتك العاطفية لم تستقر بعد‎ 
وقد تاج هذا إلى بعض _السنين القادمة › مع حاولة دائمة فى زيادة‎ 
علاقنك الاجةاعية بالأخرين والتدريب على التأنى فى حكمك على الأمور‎ 
وعلى الأشخاص من حولك . إن ما تتعرضين له إعجاب مندفع سريع أو‎ 
كراهية غاثمة وكلا الشعورين يتصف بالرعونة والسطحية والبعد عن‎ 
9 . الواقعية‎ 


¥۸ 


إن الحب الحقيقى الذى يتسم بالنضج يتاج إلى مقومات أساسية 
مها التعقل والمهل وطول فرة التقوجم لن تنعاملين معه » وكذلك يتاج 
إلى النضج العاطفى الوجدانى والأصالة الفكرية ويحتاج إلى البرة 
والإرادة فى التحكم فى الذات . 


: تحملى المسئولية‎ - ٠ 

انا فاة فى الرابعة والعشرين من عمرى » حاصلة على دبلوم تجارة 
مشکلتی مثل کل فتاة ترغب ف الاستقرار ولکن عندما یتقدم لی عریس 
أجد نفسى فجأة تغيرت نماما عن كل ما كنت أفكر فيه وأرفض هذا 
العريس خوفا من المسئولية > وقد تكرر هذا الموضوع عدة مرات 
ربحدث ذلك رغما عن إرادتى مع العلم بأننى موظفة فى قطاع خاص 
ومتحملة مسئولية أكبر من سنى وجيع الرؤساء يقدروننى ف العمل › 


لا أعرف ماهی الدوافع والأسباب التى تجعلنى أقول لوقت للجد وهل 
هذه حالة نفسية ؟ 


الشتر3:: ۰ 

هذا التناقض فى قراراتك وحكمك على الأمور وكذلك سرعة التغير 
خحاصة فى قرارات الزواج معناه أن شخصيتك ل تنضج بعد وم تصل 
لمستوى المسئولية فى التحكم فى خط سير حياتك » وهذا كله يجعلك فى 
حاجة إلى من يأخذ بيدك وينصحك ويوجهك إلى الحل السام والقرار 
الصائب . ويفضل أن تصرف النظر وتؤجلى موضوع الزواج أو الارتباط 
ولو لفترة مؤقتة إلى حين أن تستقر عواطفك وينضج تفكيرك . 


۷۹ 


: واجهى الياة بشجاعة‎ - 8١ 

كنت أعالى من لين عظام والتصاق بالساقین فی طفولتی › ثم کسرت 
قدمى انى فى سن ٠١‏ سبة وترك عندى عاهة مستاية فى المشى و كفير 
ما أسمع تعليقات سخيفة فى الشارع وقد قال بعض بعض الأطباء إن عندى حالة 
وسواس قهرى فهل أنا حقيقة مريضة بالو سواس أی عندی شذوذ . علما 
بأننى لا أذهب للمعهد لحضور الدروس ودائما e‏ لذا 
ومن حولى . 


السرة : 

إن ماتشكين منه ليس له علاقة بمرض الوسواس القهرى ولا 
الشذوذ من أى نوع وعليك أن قى فى نفسك وان تمت بقضاء اله . 
وقدره ولا تلتفتى إلى تعليقات ضعاف النفوس والأخلاق ويجب أن 
تواجهى الحياة بشجاعة فى دراستك ولا تزيدك سخافات الناس إلا القوة 
والشجاعة وقهر العجز الجسدى وتعويضه بالتفوق والنجاح . 


۲ - مازلت فى حاجة إلى العلاج : 

أنا فتاة فى الفلائيدات من عمرى مرضت برض عقلى فى سن السابعة 
عشرة » وهو مرض الفصام وأثاء العلاج تعرضت لكثر ممن لاير حون 
من الناس » وذلك بالأذى وتحملت ما لا يتحمله ھل › وکل ذلك 
لا أحد يشعر بى من أسرق » وكانت النتيجة أن أصبت بالتہاب فى عق 
الرحم » نتيجة لأذى تعرضت له من إنسانة حقودة وظللت أعافى منه 


A: 


حتي فقدت الإإحساس باجنس رأصبحت لا أحلم به کأى فتاة طبيعية م 
بدا الالتہاب فى انهو حتى تضخم وحدث سقوط ف الرحم واتضح وجود 
ورم ليفى بعد الكشف عند طبيب نساء ذلك وأنا فاقدة الإحساس 
بالجدس خاصة بعد أن عملت عملية جراحية فى هذه المنطقة ۹ 


اسرد 

قد يكون فقدانك للإحساس الجسى نتيجة لأمراض الساء التى 
تعانين منها فى منطقة المهبل والرحم وقد يكون كل ذلك جرد وهم 
. واعتقادات خاطئة من أثر حالة الفصام و الذی كنت تعال جين منه مذ 
سنوات » ولكن ليس هناك علاقة بين أحقاد صديقتاك وبين حالاثت 
الالتهاب بالرحم » وإنما كل ذلك بجرد اضطرابات فى تفكيرك كأحد 
أعراض الفصام وأنت مازلت تحتاجين إلى الاستمرار فى النابعة العلاجية 
والنفسية ولفترة طويلة لكى تتخلصى من كل هذه الأحاسسيس الوهية 


ا 


۴ - داخل المهبل : 

آنا فتاة أبلغ من العمر 1۹ عاما ومخطوبة لشاب أحبه ويجبنى » وقد 
قرأت عن العادة السرية » وأا مرحلة عادية تمر جياة أية فعاة ودفعنى 
ذلك لمارستما عدة مرات وقد كنت أحس بالذنب الشديد وتأنيب 
الضمير . والآن ف حيرة وقلق شديدين » فهل تمارستها حرام أم حلال » 
وهل بمکن أن تؤثر على عذریتی وقد ازداد القلق عندی بسبب قرب 
موعد زواجی . 


۸1 


ر 
1 


ارد 

قد يحدث وأن تة نمارسة العادة السرية أو الإثارة الجدسية مع النفس 
وذلك تحت إلحاح ورغبة شديدتين وخاصة فى سن المراهقة » ولكن 
بشىء من التحكم فى النفس وقوة الإرادة والبعد عن المؤثرات والإاثارة 
الجدسية بالحديث أو بمشاهدة المناظر أو الصور وقبل كل شىء بالاستعانة 
بالصلاة وتلاوة القرآن والإيان الشديد بالله > كل ذلك يبعد عن الفتاة 
أو الشاب أى حاجة إلى مغل تلك الممارسات الخاطئة الى تضر بالجسم 
وتؤذى النفس وتسبب تأنيب الضمير وحالة من الاكتقاب واليأس »› 
وكذلك فإن الإنشغال المستمر بممارسة اهوايات والعمل الدام يساعد 
عل جنب شخاطر الانزلاق وراء الشهروات وكثرة هذه الممارسات 
الضارة . أما عن غشاء البكارة فهو يتأثر فقط فى حالة الإصابة المباشرة 
داخل فتحة المهبل ويحدث مع هذه الإصابة. نزيف دموى واضح وآلام 
شديدة فترة بضعة أيام . 


أنا طالبة بالفانوية العامة ومشكلتى تبدأ من طفولتى حيث كنت أسمع 
كلمات الغزل والإإعجاب تجاه أمى الجميلة جدا وذلك من كل من يراها 
وکانت امی على خلاف دانم مع والدى ‏ وذلك دفعها إلى عمل علاقات 
مع الرجال بصفة مستمرة وعلى نطاق واسع وكنت أنا حلقة الاتصال 
واداة لنقل الرسائل بينها وبينهم وكانت تغير علاقتا بهم من وقت لآخر 
وکان بعضهم یزور منزلنا فی غیاب والدی وکت انا مكلفة من والدقق 


AY 


بالتستر على هذه التحركات » ونسهيل الأمور بعد أن كبرت وعرفت 
الأمور على حقيقتما وكل ذلك وأبى بعيد كل البعد عن هذه الأحداث › 
فهو يعبر المنزل لوكاندة للمبيت فقط وأن وظيفته فقط هى جلب 
الأموال لنا . وأخيرا تركت المنزل نائيا وأقمت مع جدى والحزن 
والحسرة یلان کیانی تعلقت بشاب واعبرت حبه کل شیء فی حیاق 
واندفعت نره لملء الفراغ العاطفى ولتعويض اخنان المفقود » ولكن 
والدته وقفت دون استمرار العلاقة وطلبت منی الابتعاد عنه وهددتنی 
بافشاء سر أمى إذا استمرت علاقته بى وسافر هو وقطعت العلاقة بعد أن 
رسبت فى العام بالمدرسة وبع غود او ااء مد اة جاو ی مر 
أخرى يطلب الارتباط رغما عن إرادة ورغبة أمه وأسرته . على الرغم 
من عامه بأننی قد تمت خطتی لشخص آخر وهو ما زال یطاردنی للان . 
فهل أترك خطيبى وأعود إليه أم استمر مع من قسم الله لى به علما بأننى 
مشدودة إلى كل منما ؟ 


الرد : 
رجو آله تکرری خطاً أمك وأن تستفیدی من کارب الماضى الموؤلة 
وأن تستقرى فى علاقنك جخطيبك الحا وأن تسرعى بالزواج وان تخلصی 
نفسك من كل أنقاض الماضى وأن تساعدى أمك على العلاج النفسى فهى 
بلا شك مريضة قبل أن تكون أم ومخطئة والله معك . 
هه - عليك ببذلك الجهد : 
أنا فتاة فى السابعة عشرة من عمرى بالصف النالث الثانوى أدن › 


Ar 


أشعر عندما أريد المذاكرة بكسل ومول وعدم التركيز وعدم الرغبة فى 
الاستذكار وبالرغم من كل النصائح من حولى بضرورة المذاكرة إلا أن 
هذا الإحساس بالكسل ياتى خارجا عن إرادق ولا أعرف سببا هذا . وما 
هو الذى أصابنى فى هذه السنة العصيبة والامعحانات على الأبواب . 


اد 

هناك حطأً ما فى طريقة اسنذكارك بالإضافة إلى عدم وجود الدافع 
الذى يجعلك دائما فى ماس وحرص على مستقبلك . 

إن تحريك إرادتك نحو بذلك الجهد فى الاستدكار لايأت بمجرد القنى 
والكلام وإنا بالفعل والممارسة . ويمكنك الاستعانة بأحد إخوتك ممن هم 


أكبر ف الفهم والصمود لفترة طويلة فى الاستذكار ولو فى بادىء الأمر ثم 
بعد ذلك تسير الأمور طبيعيا والله معك . 


: صححى هذا الخطاً‎ ¬ ۵٦ 

أنا فتاة أبلغ من العمر ۲۳ عاما طالبة بكلية الآداب » وتبداً مشكلتى 
بفقد أمى وأبى وأنا فى سن صغيرة وبعدها اننقلت لأعيش مع خي ولكنى 
سرح مع زوجته ثم انتقلت لأعیش بمفردى فى شقتى على أن يزورلى 
إخوقق ولكنہم بعد فترة انقطعوا عنى لانشغاهم بجيانيم الخاصة ونسوا أن 
هم اختا صغيرة تحتاج للرعاية تعرفت بشاب مهندس أعجبت به وتو مت 
فيه الإنسان الذى يعوضنى الحنان والحب ولکنى فوجشت بأنه إنسان أنافى 
حب نفسه . 


Af 


الآن أصبحت خائنة بالنسبة لأحدهم وخادعة للذى أقابله الآن 
أضحاك على الائنين معا وهذا مايؤرق نومى ويعذب ضمیرى حتى 
أصبحت قلقة مكتبة ثائرة لا أقدر على التركيز وأكذب بدون سبب . 
فهل أنا إنسانة طبيعية وإذا كنت مريضة فما هو العلاج ؟ 


الرة: 

لماذا تركت نفسك لكل هذه العلاقات غير القائمة على أسس 
سليمة » هل نت قادرة على ملء حياتك با هو أنفع وأصح وكيف 
تكونين فاقدة هذه القدرة وأنت طالبة جامعية رعلى قدر من النقافة 
والعلم » ولا م تحكمى عقاك فى عدم تكرار مغل هذه التجارب الفاشلة 
وكآنك م تستفيدى من أى خبرة سابقة إننى أتصور أن الخطاً كله واللوم 
كله يقع عليك . ولكن يمكنك أن تصححى هذا الخطاً بعدم الارتباط أو 
حنی جرد الحديث عن الارتباط بأى شاب إلا بعد أن ينقدم إليك رميا 
عن طريق آسرتك والمسئولين عنك وأن تعلنى هذا القرار لكل من الذين 
قد ارتبطت ہم سابقا أو لاحقا حنی یعرف کل منېم حدوده . 


۷ - تقربی اليا بالحب : 


آنا أم لغلائة أطفال أكبرهم ابنة فى الرابعة عشرة من عمرها كانت 
فاقدة التقة بنفسها تماما منذ صغرها » وذلك أثر تعرضها هى وشقيقاا 
للاعتداءات بالضرب من الخادمة ولا علمت بذلك طردت الادمة 
وبدأت أشعر بأن ابنتى خائفة ولاحظت علما أا تمارس العادة السرية 


وكان عمرها حين ذاك سبعة أعوام وبدأت فى علاج هذا الأمر عندها 
مرة بالقسوة ومرة أخرى بالحنان والنصائح الدينية بالحلال والرام والان 
والحمد لله أقلعت وتوقفت عن هذه الممارسة السيغة وأصبحت متديدة 
ولكن سن المراهقة يفرض نفسه علا فاجدها تلط بالاقارب من 
الشباب وأنا لاأحاول إحراجها أو لومها على ذلك وهى أيضا تعانى من 
التبول اللاإرادى وعندها قلق أثناء النوم مع بعض الخوف أشاء الليل فهل 
أعطيما مهدئات للتخلص من هذه الحالة ؟ 
ارد 

انصحك بعدم إعطاء ابنتلك أية مهدئات قد يكون ها آثار سيئة › 
وهى تحتاج إلى العرض على الطبيب النفسى الذى يشخص حقيقة مرضها 
ويكتب ها العلاج المناسب خالة التوتر والقلق النفسى مع علاج للتبول 

أما أنت فوظيفتك كأم هو مزيد من النقرب إليا بالحب والنان 
والرعاية حتى تدخلى الطمأنينة والأمان إلى نفسها » خاصة وأا تعرضت 
إلى مزيد من الفزع والرعب والألم النفسى فى فترات حرجة من عمرها 
أشاء الطفولة بسبب غيابك عا وهى وشقيقانما وتركهن فى أيدى 
الخادمة التى أساءت كيرا إلى نفوسهن . 


8 - قى فی نفسك : 


أنا فتاة عمرى ۲٠‏ سنة » حاصلة على دبلوم تجارة . مخطوبة وعلى 
خلق يد بشهادة الجميع . 


A" 


وم کل ھی آننی لا أستطيع التعامل مع الناس . لا أعرف وفنا 


من نفسى . وكل ذلك جعلنى أبتعد عنهم وقد يصل بى الأمر إلى الحزن 
والبكاء . ماذا أفعل ؟ 


اجرد 

قدرتك على التعامل مع الآخرين والخحديث أمام الناس لاتأت إلا من 
خلال مارسة التدريب الفعلى والعملى بمزيد من المواجهة والنقرب من 
الناس وذلك بمساعدة إرادتك القوية . وثقتك فى نفسك . وقد تكون 
هناك بعض الصعوبات ف بادىء الأمر ولكن إصرارك على التكرار هر 
الذى سوف يخرجك من هذا الخوف والعجز على الواجهة الاجتاعية . 


0۹4 - صححى مفاهيمهم عنك : 

أنا فتاة فى الامنة عشرة من عمرى . متدينة ومن عائلة محافظة وقد 
ومنذ ذلك الوقت بدا إخوتی یسخرون منی ویجرحون کبریانی ویشکون 
من سوء تصرفاتى حتى أصبحت غير قادرة على المذاكرة أو العر كيز وبداً 
وزلی يزداد بشدة وأصبحت فى حالة ياس واکشاب ؟ 
اة 


لبد وأن تبحتى وراء تغبير علاقة ومعاملة إخوتك بك بعد خطبتاك 


AY 


هذا الشاب » فهناك أسباب دفعتم لذلك وعليك أن تصححى مفاهيمهم 
عنك وأن تزيلى هذه الأسباب حتى تعود العلاقة بينلك وبينهم سليمة مثلما 
كانت قبل إعلان خطبتك . 


۰ - کولی واقعية : 
أنا فعاة فى الثامنة عشرة من عمرى أحب مدرسا لى ولا أعرف ماذا 
أفعل ؟ وهل هر يبادلنى هذا الشعور أم لا؟ 
وقد طاب منى أن أتحجب وفعلت ذللك إرضاء له . يدور بيننا نقاش 
ف الأمور الدينية ما يسعدنى جدا . وأصبحت دائمة السرحان والتفكير 
فيه دون عام أحد من أفراد سرت أو بالمدرسة . 


الد 

لا يجوز لك أن تبني أوهاما متعلقة بالحب دون أساس سلم لأن كل 
ذلك لن يفيدك ويؤدى إلى ضياع مستقبلك الدراسى . ليس محرد تناول 
الحديث معناه الحب خاصة من مدرسك الذى هو فى مبرلة شقيقات 
الأكبر أو والدك . أرجو ألا تسمحى لنفسك أن تعيشى الأوهام وأن 
تكونى أكار واقعية وأن تمتمى بدراستك . 


: هذا الأمر يحتاج للعلاج‎ - ١ 
أنا فتاة فى التاسعة عشرة من عمرى أعانى من حالة التبول اللي‎ 


اللاإرادى وقد عملت أشعة على العمود الفقرى وقال لى الطبيب إننى . 


AA 


احتا ج 3 علاج للفقرتين الأخيرتين من سلسلة الظهر فما هو الحل ؟ 
حاصة وأننى e‏ جلا ھن الذهاب لى طبيب أو عمل أی علاج . 


اللسسرة 

إذا كان هناك سبب فى العمود الفقرى خالة النبول الليلى اللاإرادى 
ف لل تاج للعدحل الجراحى بعمل عملية وهذا الأمر يقرره جراح 
الأعصاب . أما إذا كانت الفقرات سليمة فيكون العلاج بالعقاقير 
النفسية وبالجلسات التحليلية النفسية . 


۲ - أفهمى سر احساساك بالعدوانية : 

آنا طالبة بالسنة الثانية باحدی الكليات المرموقة > وعلى قدر کبیر من 
ا لجاذبية والجمال ومشكاتى هى التهرب المستمر من الجنس الآخر فكلما 
تعرفت بشاب لا ستمر معه أكثر من شهور ثم أهرب منه وقد أشجعه فى 
بداية الأمر على الارتباط ثم طلب الزواج منى وعندما يقترب الموضوع 
من الد أراه مثل العفريت أمامى وأهرب منه . 

وقد كنت مخطوبة وترکت خطیبى بدؤن أى أسباب ها قيمتها › 
ولا حظت فى الأيام الأخيرة الميول الانظوائية وعدم الإقبال على الخحياة 
وناوت فی طموحاتی علما بأننی اغیش فی مستوی مادی جید جدا 
وأصبحت الآن لاأركز فى المذاكرة ومشلولة التفكير ؟ 


۸۹ 


الشرةد 

يجب أن تفهمى سر هذا الإحساس بالعدوانية والعداء تجاه الجنس 
الآحر ومحاولك المستمرة للانتقام منهم » ويجب فى نفس الوقت أن خخففى 
من درجة إعجابك بذاتك الذى يصل إلى حد الغرور وعشق الذرات . 


ا ۳ - الأمر يحتاج إلى العلاج النفسى : 

۰ أنا شاب فى الانوية العامة وراسب فيا للمرة الرابعة ومشكلتى تبداً 

ُ2 منذ الطفولة حيث تعرضت لإاعتداءات جسية متعددة من أشقافى 

٠‏ واستمرت الالة معى حيث أتسع نطاقها من أفراد خارج أسرتى 
وأصبحت فى حالة من الشذوذ حيث لاأميل إلى اجس الأخر وأکره 

الفتيات والنساء لدرجة شديدة ولا أنحرك إلا إتجاه الرجال الأمر الذى 

جعانى أفشل فى دراستى وأشعر بالاحتقار لنفسى وبغضب الله على . 


الوف: 

هذه حالة من الشذوذ الجسى الذى يحتاج ا العلاج النفسى السريع 
وكان يجب أن تلجاً للعلاج والنصيحة منذ سنوات طويلة حتى لا تنرك 
الامور تصل !ل هذه الدرجة من الطورة والتدهور فى شخصينك . 
وتاخرك الدراسی وإحساس لف بالذنب والاحتقار لنفس لت . 


۽" - هذه حالة من الوسواس القهرى : 
أبلغ من العمر ٠۹‏ عاما وف السنة الثانية باحدى الكايات » وهواينى 


المفضلة هى قراءة كتب علم النفس . ومشكاتى هى الأفكار الغريبة النى 
تراودنی منذ الصغر وهى غير لائقة بالمرة .. إننى إنسانة مؤمنة ومسلمة 
ومحجبة وأتقى الله فى جوانب حیاتی كا أننى أحب كتابة الشعر وحساسة 
للغاية أشعر بالخوف الشديد من الجون وأتصور أفعال الجانين ولكنى 
لا أستطيع أن أفعلها . کا أننى أصاب بحالات من الإسهال والصداع 
والقىء وتقل فى الأذن وظروف العائلية ودائمة العرلة والبكاء وأحب 
الظلام وأتوهم امرض الجسمانى . أصبحت على وشك الانيار . 


الود 

ات تعانين من مرض الوسواس القهرى العصابى الذى يتاج للعلاج 
الكيميائى بالأدوية مع عمل الجلسات النفسية وذلك لفترة طويلة تميد ' 
أببعة أشهر › کذ للت فإن کل الأعراض الجسمية من صداع وء 
وإسهال مع العزلة وتوهم امرض من مضاعفات الوساوس التى تراودك 
ولا شك أن لظروف الاضطرابات بالأسرة دور كبر فى حالتك 
المرضية . 


8 - إعرضى نفسك على الطبيب : 

أنا فتاة فى التاسعة والعشرين من عمرى كبرى أخواتى مكتئبة وحزيدة 
۔أميل إلى العزلة وأهرب من امجتمعات » وإذا تصادف وجودى مع 
لناس أشعر برعشة وارتباك واتعلغم فى الكلام .. أميل للبكاء لأرقات 
طويلة مع أن لى شقيقدين تتصفان بالمرح زالضحك والانطلاق 
لاجاعى ‏ وأنا أحسدها على هذه الصفات .. لدى شعور دام أننى أقل 


۹۱ 


۹۲ 


من الناس هيعا وتافهة وعدية الشخصية والنقة بالنفس . فكرت ف 
عرض نضسی على طبیب نفسانی ولکنى تراجعت فهل أنا فى حاجة إلى 
ذللی ؟ 


المي 

بالفعل أنت فى حاجة للعلاج اللفسى من حالة الأكتعاب الدائمة 
عندك وكذالك حالة الخوف الاجتاعى وعدم المقدرة على القكيف 
والمواجهة . 


- اشغ وقتك بالعمل الاد : 


أنا زوجة وست بيت وأم لغلائة أطفال رافک حساسية بالأذن 
وهزالا عاما مع تکرار لنوبات (انفلونزا) أخذت ها علاجات كثيرة ما 
سبب لى إصفرارا فى اللون وغشاوة على العين وصداعا ودوارا بالرآس 
وهبوطا وعرضت نفسى على سنة أطباء باطديين وقلب وعملت تاليل دم 
وسكر وخلافه وذهبت بعدها لأطباء صدرية ونساء وولادة وأنف وأذن 
وقمت بعمل آشعة بالكمبيوتر ومازلت لاأعرف سبا لمرضى حيث 
ازدادت زغلاة العين ولسافى أصبح ثقيلا ولا يوجد عندى إحساس 
بالہجة مع الضيق وعدم القدرة على الوم مع الام فى عضلة القلب 
والانفعال الدام . 


اسرد 


هذه حالة من الوهم المرضى النفسى وهى حالة تكرار الشكوى 


والأوجاع الجسمية الختلفة فى أجهزة كثيرة وتزداد الحالة مع الاستسلام 
ا ومع الاعدقاد الخاطىء والتوهم الزائف بالمرض ومع تكرار الكشف 
الطبى والكشف عند أعداد كثيرة من الأطباء فى مختلف التخصصات . 


۷ - لاخطر من هذه الأحلام : 

انا فناة فى السابعة عشرة من عمرى بدبلوم تجارة . أعانى من أحلام 
اليقظة فيما يتعلق بمستقبلى وبفتى أحلامى وعش الزوجية » وأحلم با 
لاو جود له فى الواقع › وأحيانا أبكى وأنا أنخيل » وأخاف ألا تمحقق هذه 
الآمال والطموحات ماهو الحل ؟ 


الرة" 

كل إنسان يعيش حلم اليقظة فى أى مرحلة من مراحل عمره ولكن 
تزداد الاحلام مع سن المراهقة والشباب وخصوصا فيما يعلق بالمستقبل 
والتطلعات إلى امال بعيدة المدى » ليس هناك خحوف أو قلق من أحلام 
اليقظة طالما أا لاتستغرق وقنا طويلا ولا تكون معوقة لمسيرتك فى 
حياناك الواقعية العادية ولا تؤنر على دراستك وتعاملك مع الآخرين وقد 
تكون الأحلام فى مشل هذه الحالات دافعة لمزيد من الإنجاز والنجاح . 


۸ - أستشيرى أحد الأطباء : 


أنا فتاة فى العشرين من عمرى أعافى من مشكلتين الأول هى شعررى 
بالص س و حب الانطواء عل نفسی ف مکان هادیء ج الشعور بالحزن 


۹۳ 


EE 2 ا‎ EEE ENS ERE RR ODE 


الشديد مع أندى كنت أتيز بالمرح وحب الياة وقد ازدادت عندى هذه 
الأيام حالة الأرق الشديد مع الانفجار فى البكاء صباحا والإحساس 
بالفشل فى مجالات كنيرة كدت ناجحة فيا من قبل . والمشنكلة الثانية هى 
أنى مصابة بدو ع من الحساسية الشديدة فى مداطق حساسة من جسمى فما 
هر العلاج ؟ 


اة 
قد تكون حالة الاكتئاب النفسى الةى تشعرين با هذه الفترة ها 
شرح حالتك تفصيليا لأحد المعخصصين هذا بالإضافة إلى اسعشارة طبيب 


: اصبری .. الله معك‎ - ٩ 


أنا الابنة الکبری لأ وأمى ومشکلتی ھی : سرء معاملة أف ن 
وخوفی على الرغم من أن أمی تعمل دائما على راحتنا وسعادتنا فهی مال 
الأم العظيمة الخلصة لكن أبى دام المشاجرة معى ومعها بالرغم من أنه 
لا تستحق هذه المعاملة القاسية وهو دائما عن العام كله ويتكلم فى حقنا 
لاما پء إل معدا وکله كذب وافتراء وکل ذلك جعلنی اکرهه 
أصبحت أُبکی بالساعات ومتوترة وتتابنى رعشة وغير قادرة على القيام 
بأى عمل وأفضل العزلة والانطواء وأكره ه كل الدنيا التى أراها سوداء فى 
سواد ولا أشارك زمیلاق أحلامهن وطموحانهن وکأنعمری ٠١١‏ سنة 
وليس ۲١‏ سنة . ماذا أفعل ؟ 

۹4 


الخرة: 


انصحك أن تقابلى إساءة والدك بالإحسان والعاملة الطيبة مهما 
کانت الظروف ولا تستجیبی لاستفزازنه بأى حال من الأحوال وقدمى 
له كل فروض الطاعة والولاء دون أن تنتظرى المقابل وانصحى أمك 
بالصبر وعدم الرد على توبږخه وسوء ظده واستمری فی كفاحك فی 
حياتك ومثابرتك لتحقيق مستقبلك المشرق فى محال الدراسة بإذن الله 
وادعى لوالدك باهداية والرشاد › إلى أن تمغير أحوالك وتستقى بجياتك 
الخاصة . 1 


: احټال قائم‎ - ٩۰ 

أنا فتاة فى التاسعة عشرة من عمرى . تعرضت لظروف قاسية كادت 
تفتك بى وكنت دائمة التفكير ودائمة الأرق وهذه الظروف تركت أثرها 
فى نفسى والآن أشعر باختباق وتلازمنى حالة ضيق حادة فى التنفس . 
فهل هناك ارتباط بين هذه الظروف وحالتى التى أشكو ما ؟ 


الرد: 

يمكن أن تترك الظروف السيئة التى تعرضت ها أثارها ورواسبما 
داخل نفسك وأن تۇثر هذه الآثار على حالتك النفسية مستقبلا واحتقال 
وجود هذا الارتباط قاام بين الأحداث القدية والأعراض الخالية ولكن 
قد تکون معاناتك من حالة قلق سىء وأعراض جسيمة تعكس هذا القلق 
وتكون هذه الأعراض علاقة ها بما تعرضت له سابقا . 


-- أشةلى تفكيرك بشیء مفيد : 

أنا فتاة فى الثامنة عشرة من عمرى . بالنانوية العامة وعلى قدر كبير 
من الجمال ومتفوقة فى دراستى أحب صديقة لى بالمدرسة بطريقة غرية 
وأمنى أن أراها دائما ولا أتصور البعد عا أية لحظة وأحلم با وأفكر 
فا طوال الوقت حتى وصلت الالة إلى أن قلبى يدق وارتبك كلما 
رأیتا وکأا شاب وليست فاة . 

ما هلا الاحساس الغروب . وما تبره وما هر العلاج ؟ 


الد 

ل تستسامی ذه العلاقة ی أن تز داد وتتطور معلب » حاو أن 
تجدى علاقات أخرى وصداقات جديدة فتكون بديلا عن هذا الارتباط 
المرضى أو على الأقل لكى تخفف من حدة ودرجة هذا الارتباط › وحاولى 
أن تشغلى وقةك بعيدا عا . 


۷۲ اشعلى وقت فراغك : 
أنا فتاة فى السادسة عشرة من عمرى . أعانى من كثرة النسيان فى 


دراستی وف حيان العادية اليومية وقد ترايدت الالة معى حتى أصبح 
الجمیع یسخرون منی ولا یسندون إلى ای عمل او یطلبون منی أى طلب 
بسبب السيان وقد حاولت كرا الت ر كيز ففشلت وذلك أفقدفى النقة فى 


۹٦ 


ارد 


كثرة النسيان وعدم التركيز له أسباب متعددة قد يكون مها 
اضطراب سوالة المرا ج الغام أو الانشغال ببعض المشاكل أو عدم الاهتام 
عا يدور حولك أو بجا يطلب منك من أفعال وقد يضاف إلى ذلك حالة 
الضعف الجسمانى أو بعض ا العضوية التى تؤثر بدورها على 
الجهاز .العصبى . 

لذلك فالأمر يحتاج إلى الفحص النفسى والعصبى والجسمى الشامل 
العضوية التى تؤثر بدورها على العلاج اللازم . 


۴۳ - هذه الالة فی حاجة لعلاج : 

آنا طالبة فى الثانوى التجارى أبلغ من العمر ۹۹ سنة متدينة ومن 
أسرة محافظة والجميع يشهد لى بحسن الخلق وتمت خطبتى فى حفل كبير 
على شاب يعمل مهندس ديكور › والمشكلة بدأت عندما كنت فى الثامنة 
من عمری حيث اعندى على شخص يسكن معنا فى نفس المنزل ولم أعلم 
أى شىء فى هذه السن وم أنكلم إلى أن كبرت معى المشكلة الخطيرة ول 
أحك لأمى بسبب مرضها لأنى أخشى علا من الصدمة . والآن أنانفى 
انپيار تام ودائمة البكاء منعزلة عن الناس وكل ما حدث فی طفولتی 
لايفارق خيالى وأمنى اموت ولولا إيانى باه لفعلت ذاك وقد أخبرت 
إحدى الجيران وهى سيدة فى مدرلة والدتى وذهبت معى إلى طبيبة آمراض 
نساء وبعد الكشف أخبرتنى الطبيبة بأننى سليمة ولم بحدث لى أى شىء 
وبكيت عندها فى العيادة ولكن عادت الوساوس تسيطر على وبدأت 


۹۷ 


أشك فى كلام الطبيبة وقد كشفت على هذه السيدة جارتنا. بنفسها 
وأخبرتنى وأقسمت بأنبى سليمة ولكن مازال الحلم المزعج والوساوس 
السيئة تطاردنى رأصبحت حياتى جحيما لا يطاق ماذا أفعل ؟ . 


السود 

لايجرز لك أن تعيشىعلى رواسب الماضى خصوصا وأن ماحدث لك 
كان لظروف خارجة عن إرادانك وكذلك يجب أن تحمدى الله وتشكرى 
فضله آنك م تصابى بسوء الهم هو أن تطردى كل هذه الوساوس 
الشيطانية من رأسك وذلك عن طريق شغل وقت فراغك والتقرب إلى 
الله ليدحل على نفسك السكينة والطمأنينة وإذا لم مهدا نفساك فإن العلاج 
ببعض المطمئنات قد يفيدك من التخلص من حالة الوساوس النفسية . 


: لا تستمعى لنصائح الجهلاء‎ - ٤ 
أنا فتاة فى السادسة والعشرين . متوسطة الجمال . حاصلة على‎ 
الإعدادية مشكلتى أنى كلما تقدم إلى عريس وأوافق عليه بسبب أننا‎ 
فقراء أو بسبب .أننى م أكمل تعليمى . وقد معت كلاما مؤلا من‎ 
الجيران » خحاصة وأن أولادهم تزوجوا فى سن صغيرة وقالوا لى أن أذهب‎ 
(وأشوف البخت ) فهل أصدق هذا الكلام وأنفذه ؟ وهل أقبل أن‎ 
أتعرف على شاب وأخرج معه قبل أن يكون هناك أى ارتباط حتى أضمن‎ 
الزواج منه ؟‎ 


۹۸ 


السترة: 


الزواج قسمة ونصيب وسوف يتيك نصيبك طالا أنت على خلق 
ومتمسكة بتعالم الدين . ولا جوز أن تسمعى كلام الجهل أو أن تسيرى 
فى طريق الشعوذة والدجل » كذلك لايجوز أن يكون بينك وبين أى 
شاب علاقة خاصة قبل أن يكون هناك ارتباط رسمى مضمون بالسبة 
للزواج 

۷۵ - لاتستسلمى للأوهام : 

لى أخ أكبر منى ومتزوج من إمرأة تسىء معاماتنا بدرجة كبيرة وهى 
مسيطرة على أخى بشكل راط ضح » وتقف أمام مستقبادا فى الزواج أنا 
وأختى الكبرى فقد تقدم لأختى عریس ووافق علیہا ولکن زوجة 
أخى ذهبت إليه وأبلغته بأن أختى مخطوبة واعترفت بذلك لأخى ولنا 
جيعا ومذ ذلك الوقت وأنا أعيش فى حوف من أنها بمكن أن تكرر مثل 
هذا الأسلوب معى إذا تقدم لى أحد وأخى ورالدى مغلوبان على أمرها 
ولیس هما رأى فى مثل هذه المراقف . 

ومنذ أن تخيلت ما يمكن أن يحدث لى من أفعاها وأنا أعيش العذاب 
النفسى والألآم الشديدة فى البيلن والمعدة وفى الجانبين وأصبحت أكره 
الحياة مع العلم أننى طالبة فى السنة النائية بكلية التجارة فأصبحت 
لاأقدر على التر كيز والاستذکار مع نن محتاجة للتخرج بسرعة للعمل 
ومساعدة أهلى حيث أن حالتنا المادية ضعيفة » والأفكار تدمرلى الالام 
النفسية تجعلنى فى حالة من | لاكشاب الشديد . 
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الد 

لايجوز أن تحدث لك كل هذه الأوهام وأن تستسلمى هذه التصرفات 
وأن تعيشى الخوف والرعب لا قد يظهر من زوجة شقيقاك مستقبلا إذا 
تقدم لك عريس » ويبدو أنك لديك الاستعداد لدوث مثل هذه 
الأعراض المرضية عندك وليس فقط بسب زوجة أخيك . 

أرجو أن تعتمدى على شخصيتك ول اراد ولا تفکری کٹرا فی 
سوء سلوك هذه الزوجة وأن تكونى أكثر ثقة فى ذلك وأن تتمى 
مستقبلك الدراسى وأنت على أبواب التخرج من الجامعة » وسوف 
لا تكون هناك فرصة لزوجة أخيك ف النيل منك طالما نلك مؤمنة بقضاء 
الله وتعتمدی على الله فى كل تحركاتك وط انك واثقة من نفسك ومن 
عزيمتك . 


: ابتعدى عن مغريات الطعام‎ - ۷٩ 

أنا طالبة بإحدى الكليات العملية فيز بأننى قوية اللأرادة فى كل شىء 
أصمم عليه أجد نفسى أحققه كا أريد ولكن المشكلة أن هناك شيثا واحدا 
لا أستطيع تحقيقه وهو الرشاقة لدرجة أنبى أبذل الكثير من المشقة والمال 
فى سبيل الوصول إلى رشاقة جسمى وهذا الملطلب غال عندی جدا فقد 
اتبعت الكنير من طرق a‏ ول أستطع إنقاص وزی وسرعان 
ما أعود ل وزی الزائد مرة أخرى. 

إننی أتناول الأكل بشراهة لای ا ا هر اشبه باهاتف أو 
الوسواس بأنه يجب أن أكل وأكل بالرغم من الإحساس بالشبع بعد أول 


لقمة تدخل بطنى وأتعجب هذا الشبع السريع وكيف لا أستطيع التوقف 
عن الأكل مثل بقية الناس وهناك شىء يحصر تفكيرى طوال اليوم بالطعام 
والأكل بنيم وريا لا أشعر بالجوع » ولكن ماذا أقول عند ما عجزت عر" 
تفسيره » وكتيرا ما أختلق الأعذار لنفسى وأقول إن سبب هذا هو الزعل 
والخحزن وكثرة المشاكل ومرة أخرى أقول أن ذلك بسبب الفراغ ولكنى 
لاأجد الوقت الذى يضيع منى لأنى طالبة فى كلية الطب ودراستی تما 
كل وقتى وهكذا أخعلق الكثر من الحجج الواهية لكى أقنع بها نفسى . 
وقد تناولت الأدوية المنبطة للشهية بكارة وحاولت العلاج بالإبر 
الصينية وأخيرا اقدعت بأن السبب نفسى » وقد سبب كل هذا الكثر من 
الإحباط والاکساب سوء التصر فى والمتاعب النفسية والاضطربات 
امصمية . 


الد 

إذا كنت قد اقتنعت بأن سبب إقدامك على الطعام بذه الدرجة من 
الإفراط هو العامل النفسى بعد أن حضت الكير من الطرق العلاجية 
الأحرى فعليك أن تتأكدى من أن هذا الوسواس الذى يدفعك للمزيد 
من الأكل ليس إلا عادة سيكولوجية سببيا ضعف الإرادة والاستسلام . 
و تسألى نفسك لاذا داخلك هذه الرغبة الملحة فى انقاص 
وزناك وأن تكولى رشيقة وإذا اقسعت بأن ذلك لكى تحافظى على صحتك 
ومظهرك الاجټاعى إمام الناس فليس أمامك طريق سوى تنظم مواعيد 
طعامك وبكميات محدودة جدا وأن تمارسى كافة أنوأع الأنشطة وال ركة 


۱۰۹ 


وأن تتمى بأن يكون عندك رياضة بدنية يومية لا تتوقفى عا مهما كانت 
الظروف وتأكدى أن الالترام بهذا البرناج فى الأكل والدشاط سوف 
خرجاك بسرعة جدا من دائرة السمنة واليأس والإحباط . 


۷ - اشغلى وقتك بالعبادة واهوايات المفيدة : 

لأنا تعودنا من مجلة حواء أن تكون صريحة وواضحة مع القارئات فى 
معالجة ومباقشة المشكلات الاجتاعية والنفسية هذا توجهت بعرض هذه 
الشكلة الى معنا من الكثير من الفتيات يتحدثن عا فى خحجل وحياء 
وفى سرية تامة » والمشكلة هى أنبى اكتشفت طريق مارسة العادة السرية 
فى بداية فترة مراهقتى واستطعت بعد مدة أن أقلل من الاقبال علا إل 
نى م انقطع عا وكلما توقفت لعدة أشهر أعاود الكرةً من جديد 
رمأت للصيام والصلاة لقاومتا وكذلك الخروج بكثرة وانہاك ایسد 
وأخیرا اصبحت اأمارسها فی حدود حتی لا تستعبدلی وتشغل تفکیری عن 
الياة الدراسية والنجاح . 

ا ا ر .. وم أتزوج بعد وكلما تقدم 
لى أحد العرسان أحاف من الارتباط فقد أكون أعانى , بعض البرود 0 
فعلی الجسی بسبب تعودی علا أو قد تكون هذه الممارسة .السابقة 
أضرار جسدية فى ا لالب أو المبيضين أو غير ذلك » ومن الناحية النفسية 
حاولت أن أتصالڂ مع ضمیری بن ما جدث لیس خطا وأا مرحلة 
عارضة ستغير للحلال .. ولكن هل أنا فعلا على حت ؟ وما رأى الدين فى 
ذلك وهل يجب الغسل بعد مارستبا مثل العلاقة الزوجية .؟ 


¥ 


الو 


إن نمارسة العادة السرية خطأً وشىء مرفوض ديسا لما ها من أثار سيئة 
على الناحية النفسية والجسدية خاصة مع الإفراط ف التعود علا لأا 
کأی نشاط فسيولوجى بالجسم إذا زاد عن حده الطبيعى يؤدى إلى 
أضرار ومضاعفات . ولكن قد تزداد الرغبة الجنسية تحت ظروف غير 
عادية من الإثارة وف هذه الالة چب أن تبتعدی بقدر المستطاع عن 
مصادر هذه المؤثرات لکی تنجنبی الشعور بالذنب وإذا حدثت الممارسة 
ف مرات متباعدة وتحت ظروف لاإرادية فلا خوف من حدوث 
مضاعفات تؤثر على أى جهاز من أجهزة جسمك . 


۸ - تدر على مجحابمة هذه الأحوال . 

انا فتاة فى الثانية والعشرين من عمرى طالبة فى كلية عادية » وحيدة 
ا وأمى وكل أملهم فى الحياة هو أن أكون ناجحة فى دراستى وحياق 
وأنا أحاول دائما أن أحقق هم أمانيم ولكن للأسف كتيرا لا أستطيع 
ارضاءحما وهذا مايسبب لى حالة من الإحباط واليأس » أنى إنسانة 
مرحة جدا وأستطيع التصرف ف المواقف الحرجة بحكمة ويمكن الاعتاد 
على فى كتير من المواقف المعقدة » والدنى مصابة بمرض عصبى مذ أن 
أتيت إلى الدنيا » وأى مرت عليه مس سنوات من المرض النفسى وكان 
يعاج أيضا عند طبيب نفسى ومازالت أمى تعاج إلى الآن فهل سألقى 
نفس مصير٧ا ٠ ٩.‏ 


السرد: 

ليس بالضرورة أن تلقى نفس مصير والديك أو أن ترفى امرض 
اللفسى مما فهذا شىء قد يكون احقاله ضعيفا خاصة وأناك صاحبة 
شخصية مرحة متزنة ولا يوجد مؤشر قوى للاهتزاز النفسى عبدك » أما 
عن حالة الحساسية المفرطة وعدم القدرة على مواجهة المواقف الصعبة › 
وكذلك تحرك عواطفاك بشدة نحو أى حشرة أو إنسان يتألم فهذا يحتاج 
منك إلى التدريب السلوكى على مواجهة مثل هذه المواقف بالتدرج وأن 
تتحدى بعزيمة ما يمكن أن بحدث لك وتحاولى التحكم فى نفسك فى كل 
مرة مع مزيد من المواجهة المتكررة حنى ولو كانت هناك بعض ... 
الإحباطات والشعور بالأم فى بداية التجربة ويمكنك التغلب على ذلك 
بالتعرض للمواقف البسيطة أولا ثم التدرج فى نوع هذه المواقف التى 
يجب أن تزداد شدتها وعنفها مع كل مرة . وإذا م تتمكنى من ممارسة مثل 
هذا النوع من العلاج السلوكى الذاتى فيمكنك اللجوء إلى المساعدة 
العلاجية بواسطة طبيب نفسى متخصص . 


۹- لا تنورطی فی هذه العلاقة : 
انا سيدة مطلقة وأبلغ من العمر سدة وقد تزوجت زواجا 
تقلیدیا من شخص اقرب إلى الحیوان منه إلى الإنسان فکانت کل تصرفاته 
معى أو مع أولاده لايمكن أن يصدقها عقل أو منطق ويكفى أن تعرف 
أنه م يقرب منى منذ سنوات وأنجبت أولادى منه بالصدفة البحتة وسط 
علاقة فقيرة من كل شىء ثم حدث الطلاق الذى ل أندم عليه لحظة 
واحدة . 
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والغريب أننى تعرفت بشاب يصغرلى بسنة أعوام وهر على وشك أن 
يخطب إحدى الفتيات ولكنه تعلق بى أنا ولم كن فى حاجة إلى عواطفه 
وإنغا إلى شخص أنكلم معه وكانت العلاقة بيندا بكل الشرف والأمانة ثم 
تطورت العلاقة وصارحته باننى مطلقة حنى يبتعد عنى ويسر فى طريقه 
لأف شعرت بأننى لا أوافقه شكلا أو موضوعا خاصة بعد أن كذبت عليه 
فی عمری وقلت له أننى أصغر منه » وبدا الندم يسيطر على وأحسست 
اف خدعته واهتزت الأمور أمام عينى ول أعرف لاذا کل هذا الكذب 
عليه والتلاعب بعواطفه والتی لاتناسب أحلامى ومبادى بالمرة . 

وقد ا حسست بو جود سکرتيرة نك وأا تحارل عمل علاقة معه 
فأجبرته على طردها من العمل » وأحاول جاهدة أن أبتعد عنه وأخرج من 
حیاته لأنی کا قلت لاأريد مشاعر ولكن أبحث عن أحد يسمعنى 
وأتحدث إليه فقط فهل أنا مخطئة وهل أنا مريضة .. وما هو الحل ؟ 


النسرد: 

لن تستوى الأمور معك إلا إذا اتحدت مشاعرك وأحاسيسك مع 
سلو كياتك وعلاقاتك بالآخحرين فكيف تصفين نفسك. بالقسك بالمبادىء 
والأخلاق فى .الوقت الذى تسمحين لنفساث بالانزلاق فى مثل هذه 
العلاقة القائمة على الغش والخداع » وأين إرادنلك وسيطرتك على 
تصرفاتك ولاذا كل هذا التوغل فى العلاقة المشبوهة وأنت تقولين أنك 
لاتناسبيه شكلا أو موضوعا كل هذا التناقض بين النوايا والسلوكيات 
الظاهرة يدل على أنك تعانين الكثر من القزق النفسى والصراعات 


O 


الداخلية المدمرة أرجو أن تفيقى إلى رشدك وأن تعودى إلى حياتك 
السوية وأن تكفى نائيا وبسرعة عن المزيد من التوغل فى هذه العلاقة 
الى سوف تلحق بك الأذى قبل صديقك هذا . 


: تسلحی بالقوة‎ - ٠۰ 

أنا فتاة فى السادسة والعشرين أعمل موظفة بشركة قطاع عام عشت 
الحرمان العاطفی فی جو اسری مفکك فی طفولتی وشبابی إلى أن آصبحت 
مسئولة عن إخوتى الفلاثة الأصغر منى بعد وفاة والدتى وزواج والدى 
من إمرأة أخرى وابتعاده عنا ماديا ومعنويا » تعرضت فى الفعرة الأخيرة 
لضايقات أحد الرجال وهو متزوج ويسكن بنفس العمارة التى نسكن 
فما وظهر إلى فى صورة الأب الحنون الذى يساعدلى وإخوق ويبغى 
مصلحتنا والوقوف إلى جانبنا فى كثير من أمور الحياة الصعبة ثم تغيرت 
صورته فی شکل شیطان یطاردنی فی کل مکان وطلب منی الزواج منه 
زواجا عرفيا» وفى السر دون معرفة أحد ورفضت هذا الطلب ولكنه 
یصر على تنفیذ رغبته وهددلی فی معت وف أنه سوف يتخلى عن 
مساعدتنا وسوف یقف فی طریق زواجی من ای شخص آخر ونظرا لا له 
من نفوذ فأنا أشغر بالضعف ناحيته والخوف فى نفس الوقت مع أننى 
لا أرغب ف الارتباط به بذه الطريقة غير السليمة » أصبحت ف حيرة 
وقلق وخوف على نفسى وعلى معتى وامعة أخوتى المستولين منى . 


ا 
يجب أن تقفى من هذا الرجل موقف القوة وأن تضعى حدا فاصلا فى 


٩ ٠ 


علاقاتك به ولا تستسلمی » صارحیه بان مغل هذا الأسلوب الذى يتبعه 
معك لن يخيفك وكونى واثقة من نفسك ويفضل لو أن تلجثى إلى أحد 
الأشخاص من أقاربك لكى يقف إلى جوارك ويبعد هذا الرجل من طريق 
حيانك » إن المزيد من القوة والنقة بالنفس مع الصبر سوف يجعله يتر كك 
وشأنك بعد ألا جد فائدة من كل أفعاله وأغراضه الشريرة . 


۹ - ما زال الوقت أماملك : 

أنا سيدة أبلغ من العمر ٤١‏ عاما » تزوجت من رجل يكبرنى بخمسة 
عشر عاما وذلك عندما كنت فى سن اللامنة عشرة وکان زواجی منه 
رغما عن أنفى وبناء على رغبة الأهل وأغيبت منه ثلاثة أطفال ثم طلقت 
منه أيضا بناء على رغبته دون أى تقصير من جانبى وذلك بعد أن عشت 
معه عشرين عاما وبعد ذلك أحببت رجلا يسكن فى نفس المنطقة التى 
أعيش فيا وهو رجل أعمال ويعيش وحده بعد أن طلق زوجته النى 
أجبت له طفلين واتفقنا على الزواج . 

وبعد قصة حب وتفاهم أحسست أنه سیعوضنى ما فاتنى فى حياتى 
الزوجية الأولى وأحسست أيضا أن هذه هى المرة الأولى فى حياتى التى 
أحتار فيا ما أريد تجربة شخصية واقتاع ذاقى خحصوصا بعد وفاة والدى 
وتفرغ هيع أخوتى وأخوانى لياتهم الخاصة وبعد مضى عامين على زواج 
ا لحب هذا فوجئت بطلاق زوجی الثالی لی وبدون أى أسباب أو مبررات. 
وکأنه هرب من حياة لايرضى عنہا على الرغم من أننى أعطيته كل شىء 
وکت أراعی الله وألترم بکل الواجبات فی علاقتی به . 


ومنذ ذلك اين وأنا أعيش الحسرة واليأس والندم على حياتى السابقة 
کلھا وأصبحت لا أثق فى صنف الرجال ولا احترامهم بالرغم من 
شعورى القاتل بالوحدة وتحمل المستولية الكبيرة فى تربية أولادى الثلاثة 
من زوجى الأول » وقد عرضت على صديقة شقيقها ليتزوجنى ولكنى 
مترددة خائفة » وأحيانا أسأل نفسى هلى بمكسى المضى فى سنوات عمرى 
الباقية وحيدة بلا رجان . 


السرةة 

کا يبدو من رسالتك أن العجربتين الزوجيتين اللتين مررت بهما فى 
حياتك السابقة ليس لك أى دور من حيث الفشل وأنك كنت مغلوبة 
على أمرك فى كل مرة لذلك فلا داعى لفقدان النقة واليأس هذه الدرجة 
ويجب أن تقتنعى بأن ما حدث لك ليس هر القاعدة التى تفقدك النقة ف 
الرجال والاحترام هم والحقيقة أنه طالما يوجد داخلاث الشعور بالوحدة 
والاحتياج لمن يحمل معك مسئولية الحياة فلامانع من أن تختارى زوجا 
آخر لك عن اقتناع وتعقل وفهم كامل لطبيعة هذا الزوج وكذلك بعد 
الدراسة كزوجة بكل ظروفك وتاريخك السابق » ولا تسى أنك ما زلت 
صغيرة فى العمر وما زال المستقبل المىء بالآمل ينتظرك بإذن الله . 


۲ - اقیمی جسور الحب بینکما : 


أنا سيدة وزوجة لرجل أعمال . ومشكلتى فى ابنتى الوحيدة البالغة 
من العمر ٠١‏ سنة وهى طالبة بمدرسة لغات حيث أا عنيدة تعصى 
5A‏ 


أوامرى وتدعى التحرر وتحاول دائما الخروج عن تقاليد الأسرة وتنهمنى 
بالتخلف وتباقشنی فی کل شىء وتتمسك برا › حاولت کٹا ان 
أنصحها خضية أن تدحرف وراء أى تيار من تيارات الانحراف التى أمع 
وأقرأً عا كل يوم ولكنها زا منى وتدمساك ببادئها وتعبر نفسها كار 
فهما منى وأكار حرصا على نفسها من أى إنسان آخر » والقيقة أننى 
لاحظت علا بعض السلوكيات الخاطئة والمريية » والمشكلة أيضا أا 
مدلله للغاية من جانب والدها الذی لايتأخر عنا فى أى طلب ويجاريما فى 
أفكارها وارائها الخاطئة ولذلك فهى أقرب منه إلى وبدأت تخفى عنى كل 
أسرارها . 


السرة: 

جب أولا أن يكون هناك وحدة فى الرأى وفى أسلوب التعامل مع 
ابنعك بينلت وبين والدها وأن یتکلم کل منکما بلسان الأخر وأن تشعر 
الابنه أن هناك قوة رادعة غير مفككة بينك وبينه وأن تشعر با خوف من 
العقاب إذا لزم الأمر » حاولى أن تشرحى لزوجك ضرورة وأحية مثل 
هذا الأسلوب التربوى الموحد لمصلحة ابننك حتى لاتتعقد الأمور ويؤثر 
ذلك على مستقبل ابنتك وأخلاقیاتا › وی نفہیں الوقت لا بد ون تقیمی 
جسرا من الصداقة والحب بينك .ؤبينها وأن تكولى صورة معها وأن 
تنقريى منها بكل الوسائل وأن تشغلى فراغها وتشبعيها من عطفك وحنانك 
دون إفراط فى التدليل سواء من جانبك أو من جانب والدها ولا تدسى 
أهمية الرقابة الحازمة والتابعة اليومية لكل تحركاما . 


۳ - ابنتی : الله معلك ٠‏ 


أنا فتاة فى الواحدة والعشرین من عمری . نشأت فى بيت فيه كل 
الساوىء . والقسوة والمشاكل بين أبى وأمى . عشنا آنا وإخوتق فى رعب 
من إيذاء الأب وقسوته على أمى الطيبة كان أبى دائما مجمع بين كل 
ا الصفات الشاذة السيئة من بخل وكذب ونفاق وأشياء أخرى أخجل أن 

أصفها كان اى يتعمد إذلالى أمام الناس ويضرب أمى بعنف وهى نبه 
١‏ وتضحى من أجله وقد تركها وسافر للسعودية لجمع المال وكانت تسافر 
ا لإرضائه وهو يضرا هناك أيضا وكان يتظاهر أمام الناس أنه مظلوم وأا 
ا هى الطاغية ويہددها دائما بالطلاق » وکنا نسمع عن سیرته وقصصه 
ll‏ أيام الزواج الأولى من جدتى التى كانت ترفضه لمعرفتما بسوء أخلاقه فقد 
| کان على علاقة مع خالالى قبل الزواج من أمى » وقد حاولت أمى 
الانتحار مرة ودخلت المستشفی بسبب سوء سلوکه وعندما کبرت 
وفهمت کل ما يحدٹ کرهت أف ول اغد أطيق أن یلمسنی واشمتز مده 
وأصبح يضربنى بعنف ووالدتى لاتستطيع الدفاع عبى لأا ضعيفة 
أمامه » والعجيب أن أخى الأكبر منى أصبح يعاملنى نفس معاملة الوالد 
ويضربنى هو الآخر عندما يسافر أب إلى السعودية أصبحت أعيش حياة 
الذل واهوان وأمل نفسى ومذاكرتى رانعزلت عن الأصدقاء ولا أشعر 
جبى لأمى وأكره الناس وأخاف منم » وابتعدات عن كل الشباب زملائی 
بالجامعة الأمريكية التى درس با لأنم يريدونى صديقة لدسلية الوقت 
وأنا أرفض هذا الأسلوب .. وأصبحت حبيسة داخحل نفسى وأنا الآن 
بالسنة الثالثة باللامعة ولکنی أشعر بالنقص الشديد وبا حزن والكابة 
وأصبحت علاقتى بأمى سيئة للغاية ولا أفكر فى ارضائها ومصاختا 
وتوقفت تاما عن الاستذكار . 
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الاحرد: 


مشكلتلك ترتبط كل الارتباط بهذا الحو الأسرى الفاسد وهذه الأسرة 
المفككة التى تنتمين إلها > وعلاجك النفسى يتوقف على علاج والدك 
أولا وعلى إصلاح حال علاقة الوالدين ببعضهما قبل كل شىء › ليس 
أمامك سوى السعى وراء تحقيق هذا العلاج الجماعى للأسرة كلها وذلك 
عن طريق المساعدة بواسطة أحد أفراد العائلة كالعم أو الخال خاصة لن 
هم أصحاب نفوذ وهم قوة تأثير على الوالدين والله معك . 


NT:‏ اشغل وقتلكف 

أنا إمرأة أبلغ من العمر ٥‏ عاما تزروجت منڏ سبع سنوات من رجل 
أعمال عن قصة حب . وأعيش معه حياة سعيدة وقد علمت مبذ بداية 
زواجنا أنه مريض بمرض عضوى أفقده القدرة على الالجاب ووافقت عليه 
لأواصر الحب الشديد التى تربطنى به وتصورت أننى يمكننى الياة معه 
بدون أرلاد مهما طال الزمن وأنه سوف يعوضنى الإحساس بالأمومة 
ولكنى الآن أشعر بالضيق والحزن والغربة الشديدة لأن يكون لى أطفال 
مثل بقية النساء المتزوجات » أصبحت أعيش الفراغ وأبكى حظى 
السيىء بالرغم من أننى ما زلت متمسكة به لأقصى درجة وهو يعاملنى 
أحسن معاملة وتكلمت معه بصراحة عن رغباتى الداخلية وإحسامى 
الشديد بالأمومة فكان رده هو إنه لايمانع اطلاقا فى أن يطلقنى لأتزوج 
من غیره حتی لا يحرمنى من أن أكون أما لأولاد » والآن أعيش الصراع 


بين زوجى الذى أحبه حب الجنون وبين رغبتى فى الأمومة فماذا أفعل ؟ 


الكرف: 

إننى أقدر موقفك الصعب والصراع الشديد يدور بداخلك وليس 
أمامك سوی أن تبحثي عن أی وضع فف اللإإحساس بالامومة من 
داخلك وذلك إما بالتبنى لأى طفل أو تربية أى طفل من أطفال أحد 
أقاربك أو حتى العمل فى مؤسسة أطفال أو دار حضانة لكى تشبعى 
رغبتك فى التعامل مع أطفال » وعليك بأن تشغلى وقتك باستمرار بالعمل 
الدام وألا تستسلمى للفراغ وأن تتمسكى بزوجك الذى لم بخف عنك 
حقيقة أمره مذ الزواج والذى يعاملك أحسن معاملة ويضحى من أجل 
سعادتك وأن تؤمنى عن يقن بأن الله سبحانه وتعالى يحقق المعجزات إذا 
كنا نطلب منه ونتقرب إليه بالعبادة والدعاء المستمرين . 

إننى أنصحك بالتروى فالعالم يتطور كل يوم .. وقد تدحقق المعجرة 
ويجد العلم طريقا لعلاج حالة زوجك وترزقين البدين والبنات .. والله 
قادر على كل شىء .. وذلك هو الأنفع لك وما دام هذا العش السعيد 
المادىء يحوطه الحب من كل جانب فلا تحطميه وتحرمى نفسك 
السعادة . 


: ثقی ف والديك‎ - ٥ 


انا فتاة فى الحادية والعشرين من عمرى بالسنة الاثية بإحدى 
الكليات ومشکلتی التی أعانی منها منذ فترة طويلة بسبب الضغوط 
والأزمات النفسية الى تعرضت إلا فى طفولتى سواء من المدرسة أو 
امبرل هی انى عند مقابلة أصدقای أو أقاربى أو أى شخص لاأعرفه 
1۹1۲ 


تشابنی رعشة وبرودة شدیدتین فی أطرای وقد تسقط من یدی الأشياء 

النى أمسكها وياعغ حدينى » وقد أحسست بعدم الثقة ف اللفس غم 
تعرضت أخبرا لأزمة عاطفية أفقدتنى كل آمل فى اخياة وأشعر بأننى طفاة 

ل أنضج بعد وأخشى لو تقدم لى أى شخص يرفضنى ورغم كل هذا ' 
فاحاول الماسك والتقرب من الله أصبحت مكتبة وليست لدى رغبة فى 

المذاكرة وأحاف من التفكير فى الانتحار وعندى كتير من المموم 

والمشاکل التی لا أستطیع مصارحة ای شخص با حت اب وأمی لا ینان 

eS 

وسخريتهما منى وأنا صغيرة .. وأصبح الناس ينظرون لى على أننى 

جنونة . 


الد 

من الواضح أنك تعيشين على انقاض الماضى امم ولا تحاولين لين النظر 
إلى واقع الحاضر وآمل المستقبل وهذا يزيد من اكتفابك وحزنك ويفقدك 
القة فى نفساك ويعوقك عن تحقيق أى نجاح فى علاقاتك بالناس وبأفراد 
أسرتك يجب أن تسى ما ضيك ولا تعلقى عجزك على شاعة تارينك 
السابق وعلى سوء المعاملة الى تعرضت ها فى طفولتك »> فلا يوجد . 
إنسان على وجه الأرض تخلو طفولته من بعض العاناة أو الأ ومع ذلك 
Ul UR A‏ 
فى .حياته بكل الأمل والقوة الإرادية التى تحقق له الثفة والنجاح . 

حاولی أن تنقرلى من والديك وأن تقیمی تقيمى معهما علاقة صداقة وتفاهم. 
وود وأن تفصحی هما عن کل مومك ومشاكلك وآن تکسبی منہیا 
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اسرة والنصيسحة والإرشاد وکل ذلك سيساعدك عل الطمأنينة والغبات 
فى علاقاتاك بالآخرين ويذهب عناث أعراض اقلق و ارف هن الواقت 
الاجتاعية التى تصادفك فى حياتك . ) 


: اقنعى زوجك بالمعروف‎ - ۸٩ 
أنا زوجة وأم لغلائة أبناء أحمد ل ك م ياق انزو اة‎ 
وقد سارت حیاقی بشکل عادی ف‎ ۱۹۷٩ اهادئة منذ أن تروجت عام‎ 
جو أسرى مرج إلى أن أصيب ابنى الأوسط وعمره سبع سنوت عرض‎ 
السرطان فى الغدد الليمفاوية نما أدى إلى ضرورة علاجه بالعقاقبر‎ 
والإشعاعات الذرية وعلمت من الأطباء أن حالته خطيرة وتحولت حياتنا‎ 
إلى حزن واكتاب وهم وخوف » خاصة ونحن نرى ابننا يتعذب يوما بعد‎ 
يوم ويتام بشكل عنيف وذلك قد أثر على شخصيته فأصبح يدرك أن‎ 
الموت يلاحقه وهو فى هذه السن الصغيرة وقد حدث خلاف بينى وبين‎ 
والده على استمراره ف العلاج من عدمه › فقد أراد أبوه أن يرقف عده‎ 
العلاج ليخفف عنه الال والعذاب » وأنا على العكس صممت على‎ 
استمراره فى العلاج أملا فى الشفاء وتعلقا برحة الله عز وجل واحتد‎ 
. الخلاف بيننا إلى أن وصل لدرجة كبيرة نكاد تجدم حياتنا الزوجية ويحدث‎ 
الانفصال بيننا . فهل أرضخ لرأى زوجى وامنع عن ابنى العلاج ليعيش‎ 
.بدون أ الأيام الباقية من عمره .. .ام أستمر على موقفى من ضرورة.‎ 
استمراره فی العلاج حتی ولو کان فى ذلك اء حیالی الزوجية وانميار‎ 
. الأسرة كلها‎ 
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الكرد 


إن موقفاك من ضرورة استمرار العلاج لابنك هو مايتمشى مع 
المنطق السلم والقاعدة الطبية الصحيحة وأن تعلقك بالآمل مهما كانت 
نسبة احقالاته من الضالة هو شىء طبيعى يتمشى مع منطق العقل السلم 
أرجو أن تحاولى مرة أخرى اقناع زوجك باهدوء بأن يعدل عن رأيه وأن 
ينتظر رحة الله وأن يعمل على تخفيف الألم عن طريق استشارة الأطباء 
امعالجين بأى وسيلة ويمكنك الاستعانة بالأطباء فى إقاعه ذا الرأى 
أيضا » لأن السك بالعلاج سوف يخفف عنكما أى شعور بالتقصير أو 
فى علاج الإبن طالبين له الشفاء والرحهمة من | لله الذى وسعت رجته كل 


0 


ھی . 


۷ - اسرعی فى قبول العريس المناسب : 

أنا سيدة أبلغ من العمر ١‏ سنة أعمل فى مركز مرموق ومطلقة منذ 
سين وقد عشت مع زوجى السابق ثلاث سنوات لم أنجب خلاها » وقد 
كان الطلاق بناء على رغبتى الأكيدة بعد أن ثبت لى سوء سلوكه الذى 
حاولت جاهدة أن أصلح من أمره دون فائدة ‏ ومشكلنى الآن هو أننى 
أصبحت بالا لطمع كل انحيطين بى من الرجال فطبيعة عملى تبحم على 
الإختلاط والإندماج الإجتاعى ولكنى أجد من حولى من يتربص لى › 
وبدأت أشعر بنظرات الناس تنغير ناحيتى وكلما فكرت فى الزواج وتحت 
ضغط وإلخحاح من أسرتى وجدت أن هناك عيوبا بالزواج الفعلى » أشعر 
أن الرجال كالأفاغى التى لاتريد سوى أن تلدغ ضحايا وخصوصا من 
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هم ف مثل ظروف » وكل ذلك وأعيش صراعات مؤلة بينى وبين نفسى 
لاحتياجى لرجل يحمينى وكذلك للعخلص من ضغط أسرتى على فى قبول 
e‏ 
الارتباط مأخذ الجدية والإلتزام ولكن جرد تضييع الوقت واستغلالى 


وتشويه "معتی . 


ال 

يجب أن تكونى أكار قوة وثقة بالنفس آمام كل هذه التيارات العاصفة 
من حولك وأن تنعاملى مع زملائك بكل جدية واحترام ولا تسمحی لای 
مہم باستغلالك أو جرد تشو تشويه "معتك وكيانك › ويفضل لك أن 
تسرعى فى عماية الزواج الفعلى فى أقرب فر مع اول عريس ام 
لك دون أن تضعى العراقيل أو أن تكون شروطك صعبة أو أن تستمر 
إجراءات الزواج لوقت طويل » لأن الزواج السريع الماسب ولو نسبيا 
هو الذى سيحميك من کل هذه الخاطر وسيبعد عبناث معاناة وضغوط 
الأسرة واجتمع من حولك . 


۸ - لاتفکری ف الاطی : 

م ار السعادة منذ صغرى » فالياة فى منزلنا لاتطاق بسبب كارة 
الشجار والنازعات بين أفراد سرت » وبالرغم من أنى طيبة القلب متديدة 
إلا أن القدر قد وقف ضدى فقد رسبت فى الثانوية العامة ثلاث 
سنوات . ودخلت الفانوى الصناعى بالمنيصورة ۴ ولسوء حظی نی 
۱1 


ويمزق غشاء البكارة عندى » وقد مارست العادة السرية بكثرة منذ 
سنوات والآن ندمت علا أشد الندم ووقفت عبا نماما ولكن تأنيب 
الضمير يطاردل واصبحت أشعر نى لا أصالح للزواج ج » وبدا يملا قلبى 
وازدادت الألام فى جهازى الاسلى وانقطعت على الدورة الشهرية أربعة 
أشهر ثم حدث نزيف غير طبيعى مع الآم ورائحة كربية ثم عادت فى 
التأخير والأضطراب مرة أخرى والآن اصبحت شاردة الفكر حزيدة 
وانقطعت نائيا عن التفكير فى المذاكرة وفقدت القدرة على الت ر كيز وم 
أحد أحدا أحکی له ھومی ولا أستطيع الذهاب لطبيب ولا أستطيع 
مارسة آی شاط ریاضی للظطروف الى د كرا »› وکل ليلة ل نر قف 
الدموع عن عينى إلى أن يغلبنى النعاس 


اة 

إن الجهود العضلى أو أى نمارسة لدشاط رياضى لا يسبب تمزقا لغشاء 
البكارة ولا يؤذى الجهاز الساسلى بشىء لأن الغشاء لايتمزق إلا إذا 
كانت هناك إصابات مباشرة أو بممارسة أنواع خحاصة من الرنافات 
العبيفة التى تحتاج لأوضاع معينة تؤثر على الغشاء مباشرة . لأ داعى لأن 
تعیشی موم هذه الممارسة الشاذة ll‏ ولا تند کری )اض واستعینی 
بالصلاة وتلاوة القرآن لكى تخففى عن نفسك کل هذا الحزن ولکی 
بطمئن قلبك وبالدسبة لاضطربات الدورة الشهرية ومشاكلها فهذا تاج 
إلى الفحص عبد طبيب متخصص فى الدساء والولادة . 
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۹ - کونی واثقة بنفسك : 

أنا فتاة عمرى ٠١‏ عاما بالصف الثاني الثانوى ومن أسرة متديدة 
ومشكلتى هى الدراسة حيث أدرك آننى لابد أن أنجح وأتفوق وتكون 
حياتق ها شأن عظم . ومنذ الصف الأول الإعدادى والرعب من 
الامتحانات بدأ يسيطر على لدرجة البكاء الشديد والإحساس بعدم النقة 
بالنفس ومھما ذاکرت دروسی اشعر کأننی م أفعل شيا . أحسست أننى 
عديمة الشخصية وضعيفة وغبية وفى نهاية كل عام تعابنى حالة من الوهم 
والشك وظللت هكذا حتى امتحان الصف الأول الثانوى حيث وسوس 
لى الشيطان بأن أجيب عن أسثلة الامتحان خطاً لأرسب وظللت أقع 
نفسی بعکس ذلك وقاومت مع بکاء شدید وکدت سأفقد بصری بسبب 
كل هذا البكاء . واستمرت الشياطين تطاردنى والآن يوسوس لى بأوهام 
تدمرلن وتضيع مستقبل خصوصا مع نباية کل عام . 

والآن أخاف الثانوية العامة وتكرار هذه الأوهام التى تحاصرنى 
وتجعلنى دائما فى حلقة مغلقة من الخوف ٠‏ والاضطراب والبكاء م 
اهدوء م اللجاح العادى بدون تفوق . فما هذا الوسواس ر وهل هی 
حالة من عدم النقة بالنفس .. وما هو الحل .؟ 


ل ) 
حالتك هى خوف على شكل وساوس مرضية والتی تؤدى بك إلى 


كل هذه الشكوى والأعراض » وسبما الرئيسى هو الحماس الزائد عن 
الحد والنوقعات المستقبلية التى لامبرر ها » فعليك أن تبذلى الجهد فى 
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اسنذ کار هادیء دون أية توقعات › وأن تت وکل على الله بعد أن تکونی قد 
أديت ما عليك من واجبات الاستذكار واتركى أمور المستقبل لأن ذلك 
کله بيد الله وكونى واثقة من نفسات لأن الله لايضيع أجر من أحسن 
عملا . إما إذا استمرت هذه الوساوس معك بعد أن تمت مقارمتبا بارادة 


۰ - حاولی معه با حسنی : 
أنا سيدة أبلغ من العمر ٤١‏ عاما وأم لثلاثة أبناء وأعمل موظفة 
بإحدى شركات القطاع العام وحياتى الزوجية مستقرة والحمد لله» 
ومشكاتى هى أنى مرهفة الحس أبحث عن الجمال والرومانسية فى كل 
وقت ومكان بيا زوجى رجل أعمال وشخصية تنصف بالواقعية المبالغ 
فیہا فهو لا همه سوى العمل ولا يفكر إلا فيه ولا امع منه حديثا إلا فيما 
يتعلق بزملائه بالعمل » لقد طلبت منه أكثر من مرة أن يحاول الخروج من 
دائرة العمل خاصة أثاء الفرات القليلة التى نتقابل فيها سويا ونجلس 
للحدیث مع بعضنا وطلبت منه مراعاة مشاعری وحساسیتی واحتیاجاتی 
اتی وأن كنت أتظاهر بالتنازل عا إلا أا ترقنى فى الباطن وتسبب لى 
الكثير من الكبت والشعور بالصراع من داخلى ولكنه م يستجب 
لطلبى » وذات مرة قلت له على سبيل الخال لماذا لا نفكر سويا فى الجلوس 
على مائدة العشاء نستمتع بشىء من الرومانسية وتحث أضواء الشموع › 
فما أن قلت ذلك ويا ليعى ما قلت حيث غلب عليه الضحاكت افمستيرى 
وانہمنى بالنخريف وأصبح حديثه مع كل الأهل والأفارب هو حديث 
التبكم والسخرية ومعنى آخر أنه فضحنى أمام الجميع جرد أننى طلبت 
۱۹ 


هذا الطلب .. فهل أنا خطئة فى ذلك . وهل انفصلت عن واقع الياة 
وهل أصبحت مريضة کا يقول لى ؟ 


ارد 

لايجوز أن يتهمك كل هذه الاعهامات جرد أناك تبحثين عن معايشة 
الجمال وعن التخفيف من واقع الحياة القاسى بشىء من الرومانسية 
والشاعرية » أن هناك فارقا بين شخصية زوجك وبينك ولكن هذا لاينع 
أن يتنازل هو عن واقعيته الصلبة ويم بالمعنويات وتقدير العواطف 
والمشاعر لأن ذلك سوف ينعكس عليه بالفائدة مثلك تماما » ولابد وأن 
يعرف أن الاهتام بهذه الجوانب الشاعرية يعطيه المزيد من القوة لممارسة 
واقعیته فی عمله بجاح أكار وأكثر . 

استمرى فى محاولات تطويع زوجك ناحية الرومانسية وفى جعله أكار . 
ليونة ومرونة معك ومع نفسه وذلك بالحسنى والرقة وليس بطريق العف 
والغضب والشجار . 


۹ - لا تتعجلى فى اتخاذ القرار : 

أنا فتاة ف السابعة عشرة من عمرى بالصف الفالث الثانوى . تعرفت 
علي شاب .ف العام الماض وهو فى الثانية والعشرين من عمره وذلك 
بطريق الصدفة أثاء زيار لأحته فى الريف ويعمل ميكانيكيا وأثناء اللقاء 
التافى معه عرض على التقدم لخطبتى وصارحته أننى لم أشعر نحوه بأى 
عاطفة سوى الإحساس بعلاقة أخوية وف المرة الثالثة اعتذر لى عما قاله 


Ye 


فى المرة السابقة وشرح لى أنه يعرف الكثر من الفتيات وبحب المغامرة فى 
هذه العلاقات با لجس الأخر وعلمت ذلك أيضا من شقيقته وأنه على 
علاقة وقصة حب مع فاة من الريف › ولكن أخمه دائما تلح على أنه 
يريد الارتباط بى وتشكر لى فى أخلاقه وأنا الآن فى حيرة من أمرى هل 
أقابل هذه الفتاة وأعرف حقيقة شعرره وعاطفته نحوى . 


الد 

لا أنصحك بقابلة هذه الفتاة أو التعرض ها با حديث عن أى شىء 
ويمكنات الاعتاد على نفسك فى مناقشة الأمر معه ودراسة حفيقة شعورك 
نحوه وهنا يجب المصارحة التامة بينكما ويمكنك الاستعانة برأى والديك 
واخوتك الأكبر منك سنا» حيث أن خبرة وتجارب من هم مسئولين 
عنك ها أهمية خحاصة ولا يجوز لك العجلة فى اتخاذ أى قرار أو الانفراد 
بهذا القرار المصيرى فى حياتك وخاصة فيما يتعلق بالزواج . 


۲ - إنصحيما برفق : 

أنا صاحبة الةو خاول الظهور بصورة طبيعية ) الى أرسلتبا لباب 
e‏ نفسية ) منذ حوالى عامين وقد کت قد أرسلت اتی لا حظت 
عل می ظهور علاقة بين شاب یسکن جرارنا ویصغرها بعشر سنوات 
رای حکیت خالتی عن امشكلة ولکنا تمادت مع أمى وشا ر کنبا هذا 
السلوك الخاطىء وقد قرأت ردا على رسالتى بضرورة الظهور بصورة 
طبيعية وألا أحاول فتح هذا الموضوع مع أى شخص رأن أتعلم من ذلك 
درسا فی اختیار شرنك سای میستقیلا زالدی يتامینی وألا أفاتخ آمی فی 


۲۹ 


ذلك أو حتى محرد التلميح ها بشىء وأن أترك أمى حيٹ سينتهى هذا 
الأمر ګرور الزمن والسنين » والآن مشکلتی تجددت ولکن بصورة 
أخرى فمدذ رمضان الاضى لاحظت أن والدنى تنحدث تليفونيا مع 
A O O Tyg‏ 
وأشك فى أنه زوج ابنة خالتى لأا دائما ماتحدثنى عه بمعاملته الحسنة 
مع زوجته وأن زوجته دائما قاسية عليه ودائمة الحديث عنه مناسبة 
وبدون مناسبة » وقد ازدادت مشاكل والدتق مع والدى وأصبح البيت 
لايطاق وأخى الأصغر فى سن المراهقة وهو قليل الأدب والذوق فى 
معاماته لنا با مترل وهو لايحترم أخى الأكبر وكل من إخونى الصبيان 
لا يتدخلون فى شئون الأسرة وخلافات الوالدين وأى لایعرف شیئا عما 
تفعله أمى وسقء سلوكها مع إن خی الأکبر یعلم کل شىء وأخحشى أن 
أتكلم عن هذه العلاقة الجديدة حتى لا يخرب بيتعا فماذا أفعل . 


الة 

يمكنك الآن وبعد أن تكرر خطاً والدتك وقادت فی سلوکها غیر 
السلم. أن تتحدفی إلا بالنصيحة والإرشاد باهدوء والرفق وبدون ای 
IT O RT‏ 

تقديرك لشخصيتها وأن ترشدما إلى عواقب سلوكها الخاطىء وأثره على 
كيان الأمرة اها وع نمك زاق ل اراد رة واد یی ارا 
على علم بل شىء وإن سبب سكوتك کل هذه الفعرة هو انتظارك لکی 
تستقم وأن تعود إلى رشدها وأنلك لست صغيرة الآن ويمكيك أن 
تساعدا على التخلص من هذه العلاقة المشينة السيئة والتى سوف تؤذى 


۲4 


والدتك قبل أن تؤذى أى فرد أخر راذا ۾ تستمع أنصيحتك فعليك 
بابداء الشعور بالغضب وانك سوف تلجئین إلى أى فرد من أفراد العائلة 

القربين ونحكى له عن كل شىء لكى يقف إلى جوارك ويساعد أمك على 
تصحيح سلوكها وإنك لن تفعلى ذلك جرد الانتقام والدشويه والتشهير 
»ا وإغا سوف تفعلين ذلك من منطلق حبك ها وحبك لأسرتك ورغبتك 
فى إصلاح الياة فى الأسرة كلها وتصحيح علاقها مع والدك . ۰ 


۳ - استمری فی مقاومتك : 

اذا سيدة فى الغالثة والثلائین من عمری وأم لطفلين وزوجة لرجل 
اعمال ناجح > وقد أحبہبت زوجی وأعطيته کل ما أملك و کٹ دائما 
أحلم بحياة مغالية تحقق لى السعادة وفيما كل مقومات النجاح » لقد بدأت 
مشوار الياة الزوجية من نقطة الصفر ولا كار امال فى يد زوجى بدأتثت 
عليه علامات التغير فأصبح عبدا للمال أنانيا لدرجة كبيرة ول ی 
وکأنی خادمة لأرلاده ولا یسعی إلى إلا لرغباته الخاصة جدا دون ای 
اعتبار لمشاعرى كإنسانة ها حق الحياة وكزوجة له وقفت إلى جواره فی 
کل ایام ان والمعاناة وظروف عمله تتطلب مه السفر للدول العربية 
ولعدة آشهر ولکنه یعود دون ففة محوی ودون أی تقدیر لغیابه عنی هذه 
الفعرات الطويلة ولا ازدادت الحالة وتعقدت الأمور وجدت نفسی 
نجرف وراء تیار الحب للجيران ee‏ وکنٹ أخٹی 
لله والوم نفسى على هذا الشيطان الذى يغزوا قلبى وقاومت بشذة هذه 
العلاقة ولكن ما زلت أعيش الحب خاصة وأنه یسکن إلى جواری 
والظروف تبعانى أراه كل يوم . إننى فى حيرة حزن ٤ a‏ 
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ا ) 
إن أسلوب زوجك الخاطىء فى معاملتك لايبرر لك هذه العلاقة 
غير المشروعة بأى حال من الأحوال » يجب أن تستمرى فى مقاومتاك 
وبشدة هذه العلاقة وأن تعوضى حرمانك العاطفی بالتفانی فى حب 
أولادك ورعایتېم وخدمة بيتك والقيام على شئون أسرتك بكل تضحية 
وعطاء » ولا مى إطلاقا بانصراف زوجك عنك بل إجعليه يشعر أنك 
کا أنت تستطيعين الحياة باستقلال ذاق وأنك قد وضعت لنفساك نظاما 
ٹابتا فی حیانك وعلافاتكف واهاماتكف المععددة وليفعل هو ما یشاءِ » 
خاصة » وإنك قد حاولت إصلاحه أكثر من مرة وكونى دائما على قرب 
من الله سبحانه وتعالى فى كل تحركاتك إلى أن بهديه الله سواء السبيل . 


٤‏ - لا تحاولی تقليد الآخحرين 


اااغمری ١۷‏ شد زوج رام : > متعلمة وجميلة على حد قول كير من 
الاس ... تزوجت بتسرع زواج الحب وم أفكر يوما فى المميزات 
الأخرى لمطلوبة لنجاح الزواج فمغلا مستوى زوجى العلمى أقل منى 
بالرغم من إننا جامعيين ولكنى أفضل منه حيث درجة-النقافة ودرجة 
إجادة المهارات الأحرى مغل الكمبيوتر واللغات مما ججعلنى دائما أفضل 
منه فى الوظائف والمرتبات لقد تزوجت بدون شقة وأعيش مع آهل 
زوجی انا وطفلای لقد ارتضیت هذا او وعللت u‏ القائل 
خدوهم فقراء یغنیکم الله من فضله » علما بأننی رفضت بدون مبالغة من 
هم أحسن من الوزراء ومازلت للان يعرض على الخطاب الذين 
لا يامحون دبلة الزواج فى يدى لأف ما زلت أنمتع بمظهر البت التى ۾ 
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تتزوج وقد حاولت جاهدة الحصول على شقة ولم يوفقنى الله للآن ‏ 
والآن اعيش صراعا رهیبا وهو كيف أعيش ف سلام مع نفسى ؟ وكيف 
أقع نفسى إننى م أخطىء الاختيار وإنه قدرى ؟ وكيف أهرب من 
تساؤلات الناس والأصدقاء ففى عيونهم نظرة حسرة معنى إننى كنت 
اأستحق الفيلا والسيارة ... ا 

بكثير فلله الحمد فعلا أنا أقضل ف كل شىء . كيف أقتنع وأحاول أن 
أقول أن الأغنياء ليسوا سعداء فهم إما مرضى وإما يعيشون تعاسة الياة 
الزوجية وأحاول أن أجد السلوى ف كل هذا الحوار الداخلى بينى وبين 
ی 


الترد: 

أحبيك أولا فى شجاعنك وصراحتك بالمواجهة مع نفسك وتعبيرك 
عن عدم التصاڂ معها فهذه هى أول الطريق لتصحيح المغاهم ولعاهدة 
سلام مع النفس إن معايشة الواقع والرضا با مكتوب لايأتيان بمجرد 
الاقاع بالكلام والضغط على النفس ولكن بممارسة العمل على فرض هذا 
الواقع على الغير وإثبات القوة والجدارة بخلق سبل حياة .. سعيدة هادئة 
مطمئنة حتى ولو كان ذلك من خلال ظروف مادية صعبة فرضتا طبيعة 
الحياة والأوضاع › ليسن أمامك سؤى. تحسين الوضع بالمشاورة مع 


زوجاث والبحث الماد .عن شفة. جديدة والعمل غلى زيادة موارد الأسرة ٤‏ ! 
بمزيد من الكفاح وكل ذلك يمكن تحقيقه استنادا إلى شخصينك الناضجة 1 


۵ 


الواعية والقوية » وتجبى بكل حذر النظر إلى أوضاع من حولك وحاولة 
تقلیدهم فکل إنسان وله ظروفه الخاصة » واصرف النظر ماما عن 
تساؤلات الآخرين أو حيرعهم فى أمرك أو نظراعمم نحو وضعك فلن يفيدك 
ذلك شيا . 


: لاداعى هذه العلاقة‎ - ٥ 

أنا فتاة فى الغانية والعشرين من عمرى . حاصلة على دبلوم تجارة وقد 
حرمنى الله نعمة الجمال وذلك هو مصدر تعاستى وحزلى الشديد أشعر 
بعدم وجودى ولا طعم للحياة عندى ودائما أكون شاردة الفكر ولا 
مکان للراحة فی حیاتی » کا تعرفت بشخص وجدته إِنه لایرید سوى أن 
یتسلی بی » فأشعر بالاحباط والفشل وللاآن م یتقدم خطبتی أى شخص 
وعمری ۲ سنلة » والآن أحب شخصا متزوجا ولا أقدر على مقاومة 
حبی له وتعلقی اجنولی به وصلت لدرجة كبيرة من العذاب والحيرة ماذا 
أفعل ؟ 


الد 


اذا م تحاولى تقوية شخصيتك وبنيانك النفسى فى جوانب لتعويض 


إحساسلك بفقدان نعمة الجمال كا ذكرت فى رسالتك فهذا أجدر بك 


ف السن ومازال أمامك الكثر من فرص الزواج والارتباط ولكن بدلا 
أن تقعدى محلك وتنعظرى العريس فيجب أن تساعدى نفسك على 


۱۴ 


اكتساب قدرات متنوعة فى انجال الاجتاعى والنقاف والعلمى .. إڅ .. 
حتى تتعدد فياك المزايا التى تشد أنتباه العرسان وتجعلهم يتبافتون عليك . 
ولا داعى لعلاقة غير مشروعة ولا يرجى ما أى آمل وهى محرمة عند 
لله » قاومى حبك هذا الرجل المتزوج وابتعدى عنه فى أسرع وقت حتى 
لا يزداد إحساساث بالفشل والإحباط ثم الاكتتاب . 


: تنازلى عن عنادك‎ - ٩٦ 


بلغ من العمر ۲۹ عاما » أعيش مع زوجى ف بلد عربى من حوالى 
٦‏ سنوات وحياتى الزوجية بكل أسف مليئة بالمشاكل فانا لست على 
وفاق مع زوجی وفى حالة دائمة من التصادم معه لأنه معشبث برأيه ‏ 
عنيد ويصر دائما إنه على حق » وأنا أحاول دائما أن أقسك برای وان 
أقف بشدة. موقف ‏ المخحدى ‏ منه ولا أنازل عن کلامی بالمرة لأنه قد 
حدث وطاوعته مرة ووافقته على رآیه فوجدت أنه سوف یتحکم فی 
ویفرض عل وجهة نظره وف الأونة الأخيرة ساءت حالتی النفسية 
وشعرت بحزن شدید وتشاؤم وکره لیومی وغدی ومستقبلی » وأاملت 
عملى وأطفالى حاولت أن أتغلب على مشاكلى وأن أعيش متفائلة من أجل 
أطفالی و لأسف بدون أى نتيجة وأصبحت على وشك الاميار . 


ا 
الحياة الروجية ليست بالا للصراع بين طرفين أو لإثبات قوة طرف 
على الآخر ومسرح الأحداث فى الحياة الزوجية لا يجب أن يكون مليئا 
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بالتحديات والخصومات إن إثبات الشخصية لايع عن طريق العناد 
والتشبث بالرأى ولكن عن طريق القدرة على التفاهم وسبل الإقاع 
ودرجات الأخذ والعطاء السا والعفو وأيضا عن طريق الإحساس › 
أرجو أن تتازلى عن عنادك وأن تقابلى جمود زوجاك وإصراره على آرائه 
بشىء من سعة الصدر والقبول واللين وحسن المعاملة وبذلك سوك 
تعحقق لك الراحة النفسية . 


۷ - اشكرى الله لمعرفتك الحقيقة : 

أنا فتاة فى الفالفة والعشرين » صيدلانية > وقد تعرفت على طبيب 
شاب أحببته وخطبت له وسافر للعمل على أن يع الزواج بعد سنة› 
وانتظرته خلال هذه السنة مرتبطة به وقلبى معلق على آمل الحاضر 
والمستقبل معه فهو حبى الوحيد › ورغم كثرة من تقدم لى إلا نى أشعر 
ميل شديد نحوه وبدون إسهاب عاد بعد سنة ليقول لى إن كل :شىء 
نصيب وبكل بساطة » ويقول إنه ليس هناك أخری فى حياته فقد كانت 
صذمة قافلة ومازالت › أحاول أن أنماسك.أمام الآحرين دون جدوى › 
أصبحت أشك فى أقرب الناس إلى > أشعر بالضياع والوحدة والفشل › 
لم اعد اق فی اختیاری او قبولی لای آخر یتقدم لی » معنویاتی ف منتہی 
السوء وأبکی باستمرار ولیس لدی ماس لأی شىء أصبحت بلا هاف 
زی کرو ا ا ی و . فماذا 
أفعل ؟ 
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اجه 

لاأرى مبررا لأن تطغى عراطفك على راحتك وشعورك بذاتك 
وإحساسك بنقتك بنفسك » إنك م تخطىء فى شىء سوى فى جرد التعلق 
ثل هذا ١‏ لشاب الذى م يكلف نفسه شرح الأسباب وراء هذا 
الانفصال وفك الإرتباط والوعود بشجاعة وأمانة وصدق مع نفسه ومع 
الآخرين » اشكرى الله على أنه بين لك حقيقة الموقف قبل أن تتوغلى فى 
مشروع الزواج يشل هذا الشخص الذى لايؤمن على عهد ولا على أن 
يعيش معك تحت سقف واحد أرفضى محرد التفكير ف الماضى واعلمى أن 
منل هده الأمغلة هى أمثلة شاذة وأن القاعدة على الصدق والأمانة فى 
علاقة الرواج واحرجى نفسك فورا من هذه الدائرة بالموافقة على أول 
عريس يتقدم لك تجدينه مناسبا ويرتاح إليه قلبك . 


۸ - صححى مفاهيمك : 

أنا فتاة فى الفامنة عشرة من عمرى فى الفانوية العامة ومشكاتى أننى 
نشأت فى أسرة تبدو ظاهريا إنها مترابطة ولكن الحقيقة غير ذلك فأى 
منعزل صامت وأمى حدون جدا وأحب إخوتى » ولكن ظروف عمل ألى 
جعاته یسافر کنیرا وهذا قد قلل من حبی له فقد أعطالى الحرية منذ 
طفولتی ولكن والدقق رفضت کل ذلك بعد مراهقتی ورفضت التعامل 

مع الجدس الأخر › وف اامسة عشرة حيبت شابا وبادلنی کل الحب 
رمو ای ای ااام دلت وکن ا ج کو ای 
هذه العلاقة ورغم أننا غخرج سويا ولكننى صامتة معه أخجل أن أكلمه 


4: 


فقو 


وبدا ينفر من هذا السكوت والصمت وعدم التعبير عن رأبى ونا معه 


ارد 

هذه العلاقة غير مشروعة ولا يجوز لك الاستمرار فبا بهذا الشكل 
خاصة إا تحدث دون علم والدك وعدم رضا والدتك التى لا تبغى سوى 
مصلحدك والحرص على "معك بين أهلك وجيرانك » أن الصمت الذى 
بینك وبینه معناه الخجل من عدم مشروعية العلاقة والخوف من أن 
يكتشف أمرك ومعناه أيضا أنك غير كفء هذه العلاقة لا من حيت 
العمر ولا الظروف الاجةاعية ولا حنى مستوى النضج . نت لست 
مريضة نفسيا ولا فى حاجة للعلاج وإنغا أنت فى حاجة لتصحيح 
مفاهيمك والمعرفة الجيدة > إن كل مايحدث لك هو تقلبات مرحلة 
المراهقة التى ليس ها من الصحة والواقع . 


وقفة 9 سا 


الإفراط فى الطعام دليل الانتقام من الذات . 
XK‏ # * 
الالترام والتحفظ لیس معنا شا الجمود والخشونة ٤‏ 
xX x 4‏ 
كلما وجدت نفساك متوترا نفسيا .. فعليك بالاسترخاء والبعد عن 
مصادر الانفعال . 
XK Kk XK‏ 
التجديد فى مظهرك وأسلوب حياتك يساعدك على مسايرة التطور 
ويقضى على الملل والروتين ., 


#* x XK 


أن تنفع غيرك شىء عظم » وأن تفع نفسك شىء أعظم . 


۴1 


تخطى حظات اليأس والإحباط بالاندماج فى العمل المتواصل . 


XK X #‏ 
٠‏ الحپ غعطاء وأخذ .. وهو غذاء للروح » وتهذيب للنفس . 
XK *# *#‏ 


الشك آفة الياة الزوجية » وعلاجه النقة فى النفس والاهتام . 


xX * X 
. اليأس معناه الموت النفسى البطىء‎ 
xX * X 


الحب هو صمام آمان الصحة النفسية . 


xk X xX 


الالتحام الاجتاعى يضيف إليك قدرات نفسية تساعدك على المزيد 


من الإانتاج . 
*K #‏ # 
الخيال الواسع المبنى على غير أرض الواقع يجعلك تعيشين دائما فى 


* * XK 


الميول الجمالية تساعد على تقوم التفس وتبذيبها فاعملى على تنميتيا . 


۴۲ 


حياتات النفسية سلسلة من اليجاح وسحاولة القصحيح الدائمة ھی 
أساس الصحة . 
x # *‏ 
لیس ف الأرض الفضسى شىء يعيب الان مان کار من عدم اعترافه 
امرض .. ) 


XK kK xX 


الوهم هو عدوك الأول من الناحية النفسية فلا تستسلمى إليه . 


Xx * X 


لاتسرنى فى إظهار مشاعرك تجاه الآحرين حتى لايساء الظن بها . 


%# x xk 


الوجود المعنوى اللىء بالأشاعر الطيبة فى حياة زوجك أهم من 
الوجود الجسدى الخالى مركل الأحامسيس الرقيقة . 


x# xk XK 
. قوتك النفسية تعوض الكثير من عجز الجسد‎ 
Ki KK 
. الثقة بالنفس تعنى شجاعة الرأى والقرار‎ 
KK. Ki 


افتراض الذكاء عند غيرك هو أقوى دليل على أنك أذكى منه . 


۳ 


E n 


لا تجعل نفسك” حکما عل سلوك الأخرين . 
+k # k‏ 
ليس أصعب على النفس من الشعرر بعدم القدرة على حب الأخرين 
واجتذاب تقدیر هم وحم . 


XxX KK 
. العمل والتقدم يقضى على مشاعر الحقد والحسد‎ 
Xx x % 


البساطة سر من أسرار الجمال . 
xX x KK‏ 
أن تحررى نفسك من قيود الماضى المؤلمة معناه الصلابة والأضالة 
XK XK xX‏ 
الناضج قد يشد وراءه العاطفة ا اتجاهات أخرى . 
x* *K‏ 
إن الجهد النفسى الذى يبذل فى تفسيز أمور مضت يكون على نمو 


۳6 


كلمة احق شعار الواثق وسلاح المظلوم 


# xX * 


شعورك بالضعف أمام زوج يقد رك هو منتہی القوة .. 


xX # #‏ 
. لا تندمى على سوء فهم الآحرين لك فهم بذلك قد خسروا أكثر ما 
ر تات 

* x xX 


مارسة الفعل وتأكيد الذات أهم وأنفع من جدل الحديث 


XK * * 


الحقيقة دائما موجودة لكا تحتاج لن ييحث عا . 


* xX xX 


الحجة والمنطق السلم ها أسلوب الإنسان المتحضر . 
Xx Xx xX‏ 


الاستسلام للهموم والأحزان يزيد من جرعات الام النفسى 1 


XxX %# XK 


كلما ضاقت بك الدنيا تذكرى أنه ليس لك حيلة فيا سوى اللجوء 


إلى الله . 
۳ 


اهټامت بحر کات الغير يعكس إحساساكت بالفراغ والعجز . 


* * * 


كل من يقول لك فقد يقول عنك فى نفس الوقت . 


*# XK Xx 


مسايرة التطور فى الياة إثبات لوجودك .وتأكيد نبض الحياة فى 


عروقت . 
Xx xX xX‏ 
احترام الرأى الآخر دليل القدرة الواعية والفقة بالنفس . 
x %* *‏ 


التأمل والخيال يريحان عاك مرارة وآلام الواقع . 


#*' xX 


حظة صدق مع النفس خير من نفاق النفس لإرضاء غرورك . 


X XK Kk 
. مواجهة المشكلة فى مهدها خير من الاستسلام ها أو المرب ميا‎ 
: xX X xX 


ية مع نفسك . حر من لقاء النفس لإرضاء غرروك . 
البساطة تكسبك مقدرة على التكيف مع الغير . 


۳ 


اکسبی قوتك من خلال الواضع فى معاملة الأخرين . 


x %* * 


من لا يرحم الإنسان لاأيرحم نفسه . 
XK #‏ # 


مقدار الطاقة الروحية بالعبادة والتقرب إلى الله ها الثروة الحقة . 


X xX XX 
. الأمل لايأتى إلا بالأم . والعمل يتحقق مع الإرادة‎ 
# XK XK 


كلما عزمت القيام بعمل ما فعليك بالبدء الفورى دون أى تأجيل 
لنقهرى صعوبة البداية . ' 
xX ¥ Xx 1‏ 
لاتبالغى فى نجسم المدف الذى تريدين الوصول إليه حتى لاتصابى 
بخيبة الأمل بعد تحقيقه . 
X Kk #‏ 
الاستمرار مع النجاح المحوسط أفضل من التوقف بعد النجاح 
الكبير . ٣‏ : 


x *x* * 


بالرياضة يكمل الجسم وبالقراءة ٠‏ يكمل العقل » وبالفن ترق 


الأحاسيس والمشاعر . 


1۷ 


من حقك أن تحتفظى ببعض الخصوصيات لذاتك .. 


# * * 


من لا يترم خصوصياته ويحافظ علا لا ترم نفسه . 
X # #‏ 
تعاملك مع الغير على أسس الاحترام المتبادل يضمن لك استمرارية 
العلاقة بالمعروف والرضا 


x x +‏ 
اعترافك بعيوب نفسك هو بداية الوقوف على الطريق الصحيح . 
XX x +*%‏ 


الثروة الحقة هى مقدار الطاقة الروحية بالعبادة والتقرب إلى الله . 
YK xk‏ * 


الصديق هو من يستوعب آلام وأحزان صديقه بقدر استیعابه 


. لأفراحه وسروره‎ 
XK Kk * 


اكتساب صداقات جديدة هو رأس مالك الدنيوى . 
xX # xX‏ 


القوة المعنوية أبقى من القوة المادية . 


8۸ 


امبالغة والتهويل من دراعى النقة بالنفس . 


K XK * 


احترام الذات هو المدخل الرئيسى لاحترام الآخرين لك . 
xX xX KX‏ 
إذا طابت منك النصيحة الخالصة فيجب أن تكون خالية من الأهواء 
والمفاهم الذاتية ة 


x x%X* %‏ 
التوكل على الله ليس معناه التواكل والضعف والاستكانة . 
x %* *‏ 


لا تبحفى عن الجهول وسط الضياع كمن يسبح فى الهواء . 
Xx‏ * % 
الاعتزاز بالجدور الأسرية والبيئية التى نشأت مها هو نوع من الثقة 
XK *# X‏ 
كثرة التفكير والحديث عن متاعبك النفسية والأمل يجعل منك أرضا 
خصبة بيت داخلك , ٠‏ 
XX Ki KS :‏ 
اللإإرادة هى مفتاح التشغيل للطاقة النفسية والعصبية الكامنة فى 
أعماقك . 


1۴4 


قدرتك على الاقاع لاتتحقق إلا من عمق اقتناعلك الداخلى 
بالقضية . 


* # xX 


كلما وضعت مشكلاتك فی جحم أکبر عانيت كرا من القلق 
Xx * *‏ 

قوة شخصيتك لاتأق إلا بالاحتكاك مع الآخرين والقدرة على 
التعامل مع الانماط المننوعة من الناس . 


xX # X 


الصعوبة دائما مع بداية العمل فتغابى عايما ولو بأى جهد بسيط . 
XK #* x‏ 
كلما تحدنت عن مومك وأحزانك كلما سيطرت عليك حالة من 


K Xx kK 


لاتدعى يومك ير بدون التأكد من إنجازك لعمل مشمر . 
x xX Xx‏ 


فن الاستمتاع قد يكون أصعب وأهم من فن الحديث . 


XK X XK 


السعى وراء التغيير والتطوير لياتك هام لتحقيق الاتزان اللفسى . 


0 


تصحيح الخطاً أفضل وأنفع من الندم عليه . 


Xx * * 


اعترافك بنواقصك وعيوباك هو بداية الطريق للتخلص ما . 


وقنك فى محاسبة الناس وتقيم مراقفهم فالأهم هى حسابات 


xX # X 


الحياة سلسلة محاولات للوصول إلى الكمال الدسبى » لأن الكمال لله 


وحلده . 
Xx * +K‏ 
الشك بداية الإعلان عن عدم النقة فى نفسك قبل أن تكون فى 
غيرك . 
E RE oR‏ 


حيرتك فی اتخاذ القرار تزداد كلما ترددت فی تنفیذه . 


xX xX *‏ 
الجهل بالذىء يعفيك من المسئولية مؤقنا > ثم تنضخم الأمور إلى أن 
XK #¥# YK‏ 


لیس کل من يبحث عن الشر شرير بطبعه . 
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افترضى فى غيرك نفس القدر من اليقظة والوعى مغل الذى تفعرضيه 
فى نفسك . 
Xx %* *‏ 
الكلمة الطيبة صدقة » فإذا أكدها الفعل فذلك هو الإيمان الحقيقى . 
xX # X‏ 
من لاهدف أمامه لاقيمة لوجوده ولا معنى لما يبذله من جهد . 


% # ¥ 


الحقد صفة العاجز عن تحقيق أدفى قدر من النجاح . 


+ *# *# 
أفضل علاج لثرثرة الغير هو أن تلزمى الصمت أمامه . 
xX xk *K‏ 


مهما دققت فى حساباتك للأمور فإن هناك جزءا غير محسوب يخضع 
لكثير من المتغيرات . 


xX # # 


راحتلك الجسمية لاتأق إلا فى إحساسك بالرضا والطمأنينة النفسية . 


Xx %* *‏ 
الوهم قد يؤدى إلى التدهور النفسى 


4¥ 


كلما إسودت الدنيا فى عينيك عليلك با لمزيد من العبادة والتقرب إل 


Èv 


XK # XX 


أمور الياة لاتسير على صراط مستقم إا هى خليط من المغيرات 
XxX %* X*‏ 


امرض النفسى . نداء محروم » أو دعوة إلى تصحيح المسار على طريق 
الحياة . 


اجى عن الجمال فى أى مكان وزمان داخل وخارج نفسك . 
xX Xx‏ * 
أن تفكرى فى نفسك وباذا نفعت غيرك خیر من آن تفکری فیما 
Xx xX :‏ # 
السعادة كامنة داخل كل منا » والشعور بها يحتاج إلى الإبمان والحب 
والعمل .أ 
Xx *‏ # 
أن تكونى مالكة لإرادتك »› مسنقلة بذاتك خیرمن ان تکونی مسولبة 
الإرادة تابعة لغيرك . ٠‏ | 


f 


xX # #‏ 
کلما کسبت صديقه جديدة ازداد رصيدك فى بنك الياة . 
*K xX X‏ 
العرفان بالجميل هو صفة الإنسان القادر الواثق من نفسه . 
x*% X*‏ 
ليس مطلوبنا منك أن تدافعى عن نفسك إذا أخطا الاس فى 
فهمك » ولكن علم أن يصححوا أنفسهم . 
Xx -*‏ * 
أن تری العين الجمال فى كل شىء » خير من أن ترى القبح بعمق 
وتدقیق . 
Xx‏ * # 
x *%* %‏ 
نظمى أسلوب حياتك الخاصة باستقلال ذاق » خحاصة إذا شعرت 
بازدياد الأزمات حولك . 
X#‏ #* * 


الجاملة ليست نفاقا » والعرفان بالجميل شرف لن يشعر به . 
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الشات على المبدأً أبعد من الاقتناع به أرق درجات الوعى الفسى . 


# * * 


انظرى إلى الهدف الذى تريدين تحقيقه دون الالتفات إلى مايفعله 
الآأخرون من حولك . 
xX xX #‏ 


£ 


لو عرفت من أنت وما هو واجب عليك أن تفعليه » لأصبحت فى 


XX X kK 


السعى وراء معرفة أسرار الآخرين ليس من صفات الشخص الواثق 


x #‏ # 
أية علاقة إدسانية لا تتسم بالاحترام تبوء بالفشل . 
X X‏ # 


القلب ينبض بالدم . والعقل ينبض بالفكر » وبين القلب والعقل 
تنحرك المشاغر والأحاسيس . 
*X XK XK‏ 


التجاهل والاهمال ها أقصى مايعاقب به بنى الإنسان بيا العقاب 
معناه أنه مازالت للإنسان مكانة ف النفس . 


بين الوهم والحقيقة خيط رفيع .. فعليك أن تتحسسى هذا الخيط 
xX x *‏ 
الزمن يذيب الكثير من الأزمات النفسية ولكن إذا أحسنت 
أقصی عقاب هو عقاب النفس رأقصی الأ م هو الأ المعنوى وأشد 
مرض هو مرض العقل . 


xX xX X 


حساب النفس المستمر يضعف الثقة ويبعد الأمل » ارحمى نفسك 


واحترمى ضعفها . 
xX x xX‏ 
الموضوعية فى الحكم على أمور حياتك هو ركن من أركان الصحة 
النفسية . 
XK xX‏ * 


الأ النفسى قد يزيدك صلابة ويجعلك أكثر نضجا من الناحية 
الف 
xX *# Xk‏ 
البكاء أ حيانا لایعی األضعف وإغا هر شرن لشحدة انفعالية ليجب 
حہسھها فی أعماقك . 


6 


لانتمى با فعل الآخرون أكثر من اهتامك با فعلت أنت . 


# # # 
تقلیل الفجوة بين تطلعاتك وقدراتك ذاتية يمنعك من التعرض لعوامل 
الإحباط النفسى . 
Xx‏ * * 


الأ النفسى ومعايشة خبرات مؤلة قد يزيدك صلابة ويجعلك أكار 
نضجا من الناحية النفسية . 
x Xx‏ # 
انظرى دائما إلى الأمام نحو أهدافك وخطتك دون أن تنظرى إلى 
إنجازات الغير . 
xX *‏ #* 
لا محال لليأس داخل إنسان لديه مقومات الحياة . 
x * *‏ 
قدرتك على مواجهة نقاط ضعفك ومواطن العيب فيك هو الصحة 
النفسية .. مع حاولتك المستمرة فى التصحيح . 
u KK # xX‏ 
قدرتك على التعامل مع أصناف من البشر باختلاف نوعياتهم يكسبك 
ثقة فى النفس ويجعلك أكثر عطاء . 


التحكم فى انفعالاتك هو علامة على نضجك اللنفسى . 
x XK‏ # 
التغيرات اليومية فى مزاجاك وحالتك الوجدانية شىء طبيعى يجب أن 
تقبليما دون أن تؤثر على علاقنك بالآخرين . 


xX xX xX 
التغيير فى حياتك وحياة أسرتك مطلوب لكسر حدة الرتابة‎ 
.. والروتين‎ 
X XK XK 


مجال الصحة النفسية واسع وعريض › وحدود المرض النفسى ضيقة 
وحدودة المعام : 
Xx x XK‏ 
ابعدى نفسك عن الخوف من المرض النفسى » لأن ذلك يمنعك من 
التوغل فى مشاكله . ۰ 
XK ¥ YXK‏ 
افتحی عينيك على کل ماهو مشرق ومیل وتتعی بکل جیل فی 
حياتك الخاصة والعامة . 


XK XK * 


أية علاقة بينك وبين الأخرين يتلاشى فيا الاحترام حكوم عامما 
بالفشل . 


الجاح فى الياة يعمد على قدرتك على الاستمرار وتكرار الحاولة 


* #* # 
ذلك » على ألا يتعارض ذلك مع أوقات عملك . 
x x *#‏ 
اجعلى لنفسك هواية ذات منفعة » ومارسمما فى أوقات فراغك . 
Xx * x‏ 
اجعلى حياتك خطة عمل مستمرة ذات أهداف واضحة واعملى عل 
تحقيقها لن كدى وتنفعى الآخرين . . 


XK XK #‏ 
لكى تنغلبى على الأرق حاولى عدم السعى إلى النوم بل اجعلى هو 
الذى يسعى إليك . 
XK Xk #‏ 


الانطواء والعزلة هما ألد أعداء الصحة النفسية بينا الحياة الاجتاعية 
ھی مفتاح السعادة والسلامة النفسية . 


K xX xXx 


عملك المستمر بكل عزية يزيدك صلابة نفسية ويمنع عنك المرض . 


ارادتلك الذاتية القوية هى الحصن الين ضد الزات والمشاكل 
النفسية . 


ېډ ېډ ¥ 
كلمة حق فى لحظة صفاء مع النفس خير من الفادى فى الباطل فى 
حظة خيانة لذاتك . 
XK Xk 4‏ 
أسلوب الياة لا يرحم الضعيف الخائف ولكنه يضعه فى قالب من 
الإمال والسيان . 


xX Xx xX 


البلاغة فى أسلوب الحديث تحتاج إلى دعم وتوثيق بالكفاءة فى 


أسلوب الانتاج والعمل 
xk Xx. *‏ 
العمل تحقيق الأمل . وبالأمل تزدهر الياة وجلو طعمها 
xX xX #‏ 


اللمسات اجمالية التى تصنعها فى حياتك هى التى تزيل عنك الهموم 
وتزيل حالة التوتر ) 
#* * * 
إذا كنت قادرة فعليك بالعفو وإذا كنت غير قادرة ففوضى أمرك إلى 
اله 


\ 8 


القيمة التى يحققها الفرد لنفسه على أرض وطنه هى القيمة القيقية 
اتی یقدر با على اى أرض فى بقاع العام 
# * * 
خطوات .الواثق هادئة مطمتبة وخحطوات العاجز سريعة مرنجفة 
#K‏ * # 
لاخير فيمن عاش لنفسه ولا بركة فيمن أكل حقوق الغير . 
XK %* xX‏ 


سوء الظن بالغير دون دليل يجعلك فى حالة دائمة من الأم النفسى . 


x  # xX 


الغيرة العمياء تنبعث من قلب لايعرف الحب ولكنه يعرف الاأحتراء 


والفلك ٠.‏ 
is * xk‏ 
قبول احق تعبير عن القوة وتعزيز للثقة بالنفس . 
xX * xX‏ 


شمسات الحب بينك وبين زوجك هى أحد مصادر الطاقة النى تعمل 
xX XK‏ * 
إطلاق مشاعرك والتعبير عن أحاسيسك وقاية لك من الأزمات 
النفسية 


1 
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العمل وحده هو الذدى يۇ کد وجحقق طموحاتك 


* * * 
خاطبى الناس على قدر عقوهم وحاولى دراسة دوافعهم النفسية فى 
حالاتمم اختلفة . 
* # * 
الاستسلام مواجس الشيطان يؤدى إلى الاضطراب النفسى . 
XxX *#* *‏ 
التوازن بين أمور الدين والدنيا هو امقياس الحقيقى للصحة النفسية . 
x %* xX‏ 


الاعنذار هو أسرع السبل لاستمرار علاقة سوية بين طرفين . 
x %* *‏ 


وقفة مع نفسك كلما ضاقت بك الياة تذكرانك لا تملك فيما شيعا . 


# X Xx 
كل كلمة ينطق بها لسانك هى إعلان غير مباشر عن حقيقة من‎ 
. حقائق نفسك‎ 
# xX 


أن تأخذى بالأسباب فى حباتك هو منطق العقل والعلم والإعان 


1e 


إنشغالك بقضايا الفير دون أن يطلب منك معناة الفراغ الفكرى 
والمعبوى ٤‏ 


XK # 


حياة التأمل فى الجمال ومعايشة الرومانسية تدفعك إلى مزيد من 
العمل والانتاج . 
x # #‏ 
كل علاقة إنسانية بين طرفين تبداً با حماس أولا > ثم يشوبا الفتور 
بعد ذلك ولكن استمرارها يعتمد على درجة الاحترام بيہما . 
ت # xX x‏ 
کلما کسبت صدیقا جدیدا كلما ازداد رأسمالك فى بنك الياة . 
* * * 
الخوف المستمر دليل ترسب حالة القلق فى أعماقك . 
#* # # 
كارة الانفعال ترهق جهازك العاطفى وقد يصاب بجالة من التوقف . 
# # # 
أمنياتاكت ف الغد القريب والبعيد چب أن تعرافق مع قدراتك 
والظروف التى تحبط بك . 


تک 


إذا طلبت منك كلمة الحتق فعليك أن تتوخى الموضوعية والصدق مع 
النفس أن تكولى صادقة مع غيرك . 
XK # x‏ 
التساح لا یعنی الضعف › والعفو لا یعنی الهريمة › إا پعنیانت إنلف 
تحفظين مخصائصك الإنسانية . 


+ * * 
العمل الجاد المغمر هو أفضل رد على مهاترات وأحقاد السفهاء 
Xx *'*‏ 


الريب غل رئ فقي فن :داغلها بعطيك مهارة لكف الزاشع 


K# #* 


أن ترى أهم من الآخرين هو بداية النهاية . 


x#x* *#* *‏ 
القوة النفسية والقوة الروحية توأمان تحقيق السعادة والاستقرار 
الذاقق . 
X x *‏ 


أقسى عقوبة لمن أساء إليك هو أن تلغيه من حساباتك . 
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جددى ثقعك بنفسك مع كل صباح بخطوة جديدة نحو عمل جديد 


نافع لك ولغيرك . 
x* +* +*‏ 
ار هی ضعف الغير وضعى نفسك فی مکانه عندما تحکمین على 
تصرفاته فی موقف ما . 
x +* +‏ 


لابأس من أن تعتقدى فى شىء ما بشرط أن تكون لديك المبررات 
الموضرعية والمقنعة لصحة هذا الاعتقاد . 


# * * 


لاتجعلى نفسك حكما على أمور الغير إلا إذا طلب منك ذلك . 


x %* *% 


أن تفعلى ما تريدين فهذه حريتك الشخصية بشرط ألا تتعارض مع 


حرية الأخرين 

XX XK 
الاستجمام النفسى هر حالة من هدوء العقل واستقرار العاطفة‎ 
۰ . وحسن السير‎ 

xX xX x 


استعمال الشىء فى موقعه الخصص له يجعل من حياتك معنی ویضفی 
على شخصيتك نوعا من الكمال . 


١ e E a O 
1 من الت رکیز على نواقصه‎ 
) * * 
من الأفضل عم البحث عن القيقة فی جو اجټاعی مليء بالىفاق‎ 
. والحقد والكراهية والكذب‎ 


XK Xx xX 
سرعة تكيفك مع المواقف الجديدة تكسبك نوعا من الثقة بالنفس‎ 


وتساعدك على استغلال كل ماهو مفيد من هذه المواقف . 
xX Xx xX‏ 


لاتقولى أنا .. فإن كثرة الاهتام بالذات يفقدك اهام الآخرين بك . 


K XK x 
. الغرور يضر بالثقة بالنفس » وقد يقضى عليبا‎ 
1 Xx * Xx 


حجة القوى فى المواجهة » وحجة الضعيف ف امروب . 


X * *K 
. الغرور يضر بالنقة فى النفس .. وقد يقضى عليما‎ 
# # *# 


مع کل صباح ابتسمی للدنيا وجددى العهد بالانطلاق والفرح . 


18٦ 


کل مکسب فى الياة فيه جزء من الخسارة فلا تبحنى عن الكسب 
Xx # #‏ 
احترام مشاعر الآخرين وتقدير ضعفهم . هو غاية العدل وعين 
العقل . 


xX x Xx 


حاولى التوجه إلى الله وحده فهذا يكفيك فى مواجهة الحياة القاسية . 


x #* *‏ 
احذرى الفراغ فهو قاتل للنفس › واعملى على شغله بتعدد الموايات 
رالاهتامات . 
X* #‏ 
حب الغير من حب النفس فلا تبخلى على غيرك بالعطاء المعنوى . 
x# #* %#‏ 
لاتبالغى فى المظهرية الزائفة » واحرصى على أن يتوافق الجوهر مع 
المظهر . 


18¥ 


E 


فيال السراهقة وأحلام .البقظة 


کل إنسان يعيش عام الخیال والأحلام ويطلق العنان إلى فکرہ لکی 
یسر ح بعيدا عن أرض الواقع ويستمتع كثيرا من الاستغراق فى التأمل 
والخيال با حلم به أو يتمنى أن يحققه وكذلك فإنه جد كل المتعة فى 
التصورات الوهمية لأشياء تنفق وميوله وآماله ‏ وهذا الخيال ال جاح لا بد 
له من قیود وحدود ولابد له من ضوابط إرادية توقفه عند مرحلة معينة 
ولا تدرك له حرية الح ركة إلى أى مدى ودون إرادة للتحكم فيه › إن عام 
الخيال له حدود يتوقف عندها الإنسان ثم يعود مرة أخرى إلى عام الواقع 
بكل تحدياته وآلامه وصعوباته لأن من م يقف على أرض واقعية صابة رعا 
جرفه تيار الخيال إلى طريق الوهم الكاذب والغش وخداع النفس ليصل 
به إلى طريق الصياع . 

ولا يرتبط عمر الإنسان بدرجة استمتاعه معايشة جو الخيال وأحلام 
اليقظة فكل إنسان صغيرا كان ام كيرا له أن يحلم ويتأمل ويستمتع 
ويتلذذ ولكن قد تنفاوت درجة الخيال مع تقدم العمر حيث تكون أكار 
درجة فى مراحل الطفولة والمراهقة والشباب ثم تبداً درجتها فى التاقص 
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التدرييى مع مرحلة منتصف العمر والنضج النفسى ومع مرحلة 
س كذلك فإن درجة الاستغراق والقادى فى أحلام اليقظة ترتبط بنوعية 
الفرد فهناك من الشخصيات من هم القدرة على السيطرة التامة والتحكم 
الإرادى القوى على فترات الخيال والأحلام ومن يحاولون دائما إلى أن 
يكو نوا أقرب إلى الواقعية والحياة العملية الموضوعية عن أن يكونوا فى 
ا مانب الخيالى الوهمى للحياة وهى الشخصيات التى تمتع بالدفة واليقظة 
الواعية فى الحياة وقوة الإرادة فى السيطرة على النفس والتحكم فى 
جوانب غرائزها وشهواما وهى الشخصية التى تؤمن بالأسباب 
الوضوعية لكل شىء وتحسب حساب كل شىء وتجد التفسير القوى 
مقع لكل شىء وهى أيضا الشخصية اللعرمة العملية اللشطة ذات 
الضمير اليقظ لاتم با جوانب العنوية اللاحسوسة بقدر اهتامها باجوانب 
امادية الملموسة فى كل مناحى حياتهم . 

وهذه الشخصية قد توصف فى علم النفس بالشخصية « الوسواسية» › 
ولكن على الجانب الآخحر فهناك شخصيات يمتع أصحابا بدرجة عالية 
من اخيال واللاواقعية ويعيشون أكثر أوقام فى حالة من التأمل 
والسرحان والغادى فى الخيال بدرجة عالية وقد يجدون متعة فى الانطواء 
على أنفسهم لكى يتحقق هم مايريدون من الاستغراق فى العام 
اللاحسوس وهم شخصيات رومانسية هوائية منغلبة امزاج ومرهفة الحس 
رالمشاعر وهم فى حياتهم الخاصة اهتامات تفوق بكثير اهتامانيم بياة 
الآخرين وهى شخصية تتع بدرجة من حب الذات والسعى وراء 
اللصلحة الخاصة والميل إلى الظهور وأن تكون حور اهتام الآخرين › 
كذلك فهى شخصيات سطحية العواطف . 2 
11۰ 


تعبر عن احتياجاا النفسية بصورة فيا المبالغة والتهويل لكى تستدر 
عطف الجميع . 

وهناك الكثير من الفرق بين ماهو داخلى فى الأعماق وبين الدرجة 
التى تظهر فى تعبيرها الفكرى والوجدالى الظاهرى أمام الناس › وتسمى 
هذه بالشخصية ١‏ الهستيرية » من الناحية النفسية . وكلما كان هناك نوع 
من التقارب بين الواقع والخيال كلما كانت الشخصية أكثر نضجا 
وأستقرارا من الناحية النفسية كذلك فإن | لتقارب بين ماهو مكنون 
وقابع فى أعماق النفس وبين ما هو ظاهر وخارج فى التعبير والمواجهة مع 
الأحرين هو دليل على السواء والصحة النفسية ومن كل ذلك يمكن 
القول بان الخيال کا هو أمر مسلم فى حياة كل إنسان وطبيعة ضرورية 
فى أى مرحلة من مراحل حياة كل فرد فهو أيضا ملازم للواقع ويجب 
أن يخضع لسيطرة هذا الواقع ويجب أن يكون هناك نوع من التلاحم 
رالتوافق بين هذا الخيال وبين الواقع . 

وأحلام اليقظة هی نوع من أنواع الخیال وکا ذکرنا یعیشها کل فرد 
مدل ولادته وحتی نباية حياته فى فترات متفاوتة وبدسب متلفة وهمذه 
الأحلام الكثير من مزايا التخفيف عن التوتر والجهد النفسى والقلق 
والمعاناة وهى تعمل على تحر الفرد من قيود الوعى وعأاب ومرارة 
الواقع وتخفف عبه شدة الكآبة والحزن والخوف والملل والرتابة فى نظام 
حياته وتعطيه دفعة قوية نحو الوصول للهدف فالذى يلم به ويتطلع 
لحقيقه » وهذه الدفعة التى يكتسبما الإنسان من أحلام اليقظة تكون 
أكثر قوة عندما تدحكم إرادته فى ضبط فترة وجرعة الأحلام التى يعيشها 
وعندما يوقف تيار الأحلام ويحوله إلى عمل واقعى لتحقيق ما يريده ومن 


1۱ 


هنا فان الأحلام تكون مثابة الشحن للبطارية النفسية النى هى أساسية فى 
عملها لتحقيق المدف المنشود . 
وأحلام اليقظة وحياة الخيال تكثر مع سن البلوغ ومرحاة المراهقة 
وهى عكس احتياجات المراهق الشاب من حيث الغريزة الجنسية وكذلك 
فھی تکس تطلعاته وطموحاته وأيضا تعکس حاجته العاطفية وميوله 
الوجدانية وهناك من الشباب من الجنسين من يستغرق ف أحلام اليقظة 
ويترك نفسه عبدا لنزواتما ويكون تحت تأثير قوى المفعول للخيال والوهم 
الذى يفكر فيه لدرجة أنه قد يسى نفسه ویتعایش مع هذا الخیال على أنه 
واقع ونى هذه الحالة تظهر آثار هذه الأحلام السيئة ومضاعفاءا السلبية 
حيث ضاع الوقت والانغماس فى الأوهام وذلك يسبب الفشل فى كل 
أبعاد حیاته وتکون أحلام اليقظة فى هذه الحالة سبب فى الإعاقة 
الاجتاعية والعملية عنده » أما إذا استطاع الشاب أن يضع أحلام يقظته 
فى حجمها الطبيعى وأن يفرض إرادته عليها ويسيطر على حتواها وياخذ 
منها قوة دافعة للأمام على طريق تحقيق مايتمناه من أحلام فى النجاح فى 
الحياة وتظهر نتائجه الإيجابية البناءة فى حياته . 

ويس هناك خوف من الحتوى الجسى لأحلام اليقظة عند المراهق 
الشاب سواء كان ذكرا أو أنشى طالما أن حلم اليقظة لا يستغرق وفنا 
طويلا على حساب العمل والانتاج والياة الواقعية وطالما أن الشاب أو 
الفتاة يستطيع أن يسيطر على هذا الحلم وأن يوفقه بإرادته إذا شعر أن 
هناك شیا غير عادی قد يرثر على تفكيره أو قد يجعله فى حالة من التشتت 
والضعف النفسى ما يدفعه لبعض الأفعال غير المقبولة اجتاعيا . 


۲ 


إن أحلام المراهق غالبا ما يكون حتواها جنسى عاطفى فيه من الخال 
والرومانسية الكثر كنوع من التعبير عن الطاقة الجاحة النى تكمن داخله 
رالتى هى أساس من أسس مرحلة المراهقة نظرا لطبيعة الهو الجسدى 
والجسى اهائل الذى يحدث بفعل الغدد والمرمونات ف هذا السن وكثيرا 
ما يحاول المراهق أن يشبع هذه الغريزة ببعض الخيالات وأن يغذيما 
بالأوهام والأحلام الوردية الجميلة فقد تلم الفتاة بأا تعيش مع فتى 
أحلامها الذى يتمتع بكل الصفات والأخلاق التى تنمناها وذلك فى عش 
الروجية بجا فيه من رفاهية ونعم ويتحقق فيه كل ألوان الراخة والاستقرار 
وتنعم فيه بالحب والصفاء . 

ومع كل هذه المشاعر الجميلة والخيالات الالمة الرومانسية قد 
تستغرق الفتاة الكثير من الوقت وقد تسى كل ماحوها من واقع 
وتستسلم للوهم الكبير الذى تعيش فيه وكأنا تهرب من واقعها وتضع 


حاجزا بینہا وبين الناس ودائما ماتبحث عن مکان معزول اور فيه ` 


نفسها وترى فيه مالا يجب أن يراه أحد معها وتفرض على أفكارها 
وأحاسيسها شيئا من السرية والحصار رر 

وى هذه الخالة تفقد الفتاة كل إتصاها بحيامما الواقعية وبدلك قد تتأثر 
سابیا بعدم القدرة على المواجهة لصعوبات الياة ويتأثر انتاجها فى جال 
دراستبا وتحصيلها لدروسها وتصطدم فى علاقنا بوالديا واخوعا 
وتصاب بالة من اليأس والإحباط وتدخل فى صراعات متعددة ما بين 
اجاح الذى حققته فى أحلام يقظتا وما بين فشلها فى مواجهة واقعها 
وفى هذه الحالة يكون حلم اليقظة سببا فى إعاقة هذه الفتاة وضياع 
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اه س تسش سم ب 


فرصتب اللہوض بستوى حياتها ومعيشتبا وهذا هو الحلم الذى مادم 
صاحبته وحمل معه كل عوامل تقهقرها وتأحرها فى مسيرة الحياة . 

أما إذا استغرق وقت حلم البقظة فترة وجيزة استطاعت بعده هذه 
الفتاة أن توقف نشاط هذا الوهم رالأحلام الوردية بإرادا وأن تحول 
الحلم إلى دافع وأن تجنمد وتكافح من أجل تحقيق النجاح الفعلى فى حياا 
لكى تصل بمستواها الدراسى والعملى إلى درجات مرموقة حتى تصل إلى 
حياة الرفاهية التى تتمناها فهذا هو الحلم امادف الذى يدفعها إلى التقدم 
والنجاح وإلى تأمين مستقبلها على طول الطريق . 

ومن الأسباب التى تؤدى إلى الاستغراق المرضى فى أحلام اليقظة هى 
فشل الإنسان فى الوصول إلى هدف ما نما يسبب له الشعور الوجدالفى 
بالخيبة واهزمة والإحباط على مستوى الوعى أو حتى على المستوى 


ر اللاشعورى واللارعى . 


ونظرا لأن الشباب طاقات وحيوية وأمل وتطلعات وطموحات فهم 
أكثر الناس سعيا وراء الأهداف وعملا على تحقيقها فإذا أصاب الشاب 
هدفه كان النجاح وإذا م يصبه كان الفشل والإحباط لذلك فالشباب 
أكثر الناس تعرضا للاحباط .. حاصة فى عالمنا المعاصر حيث المغريات 
الادية أمامهم نما يجعلهم يتطلعون إلى أشياء كنيرة لا يستطيعون الوصول 


ليا بقدراتمنم الخاصة إلا بعد وقت وجهد طويل وهم لا يستطيعون 


الصبر وتحمل المشقة لأہم فى حالة من التعجل والتحمس فيحدث 
الاصطدام ثم الإحباط ولا بجدون الحل سوى فى أحلام اليقظة التى 
تعوضهم التعويض غير السوى عن الفشل الواقعى الذى يقعون فيه . 
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اا شج تة 


وبعض الشباب الذين يفتقرون إلى عوامل النقة فى ذاتم وقدراتيم 
الخاصة دون أى مبررات أو رما بسبب قسوة الوالد وكثرة الانتقادات 
الى توجه إليهم أو بسبب التوبيخ والتحقير .. المستمر إليهم ما يدفعهم 
إلى تحقيق وتأكيد ذانهم بالانغماس فى أحلام اليقظة » وقد يصطدم 
الشباب جن هم أکبر منہم سنا كالاباء والأمهات أو المدرسين بالمدرسة أو 
الرؤساء ف مواقع عملهم وينتج عن هذا الاصطدام وجود فجوة وصراع 
بين الجيلين وتنوالى الاعبامات على الشباب بانهم جيل متمرد ثائر ينقصه 
الخبرة والصبر وطول البال ويزداد الصراع وهم الطرف الأضعف حيث 
يملك الكبار مقاليد الأمور وهم أصحاب الأمر الق 


ویظل الشباب یشکو ویعانی ویستغیث وهو غير قادر على التكیف ثم 


يدخل فى عام أحلام البقظة ويتمنى اليوم الذى تؤول فيه السلطة إليه 


ويصلح ما أفسده الدهر » وقد تصل حالة الاستغراق فى أحلام اليقظة إلى 
درجة الأدمان » فكما أن المدمن يلجا إلى مادة خدرة برب با من واقعه 
الألم فإن الشباب يحلم بجا يدفعه للهروب من الواقع إلى الخيال الممتع 
وسرعان ما يعود منه إلى الواقع ليجده وقد أصبح أكثر صعوبة . 
وكلما تكرر امروب وطال زمنه كلما ضاع الوقت وأصبح هذا 
الواقع أشد إيلاما وأكثر ضررا . وکا أشرنا سابقا فإن استغراق الشاب 
أو الفعاة فى أحلام اليقظة يؤدى إلى هبوط مستواه فى الانجاز الدراسى أو 
الوظيفى ویری نفسه وقد أصبح بطيئا فيہم نفسه بالغباء ویقل اعتباره 
لذاته وثقته بنفسه وتزداد مع ذلك أحلام يقظته لتعويض هذا النقص 
الواقعى ولكن ذلك يزيد من عجزه أكثر ا فی قدراته 
بدرجة أشد وهكذا حتى يدخل فى دائرة مفرغة قد تنعهى به إلى النوقف 
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والعجز التام بالإضافة إلى مايصاحب ذلك من اكتتقاب أو معاودة 
امروب من الواقع . 


أحلام النوم واضطراباته عند الفيات والشباب : 

مع كثرة المشاكل وتراكمها يوها بعد يوم أصبحت البسمة نادرة 
الضحكة شبه مستحيلة ومع حرارة اجو التى تسود ا مناخ يتزايد شعور 
الشباب بالكآبة التى تزحف إليه فى صور متعددة فقد يظهر بصورة 
صداع مؤقت أو مستمر أو فى صورة أرق واضطراب فى نومه › وكذلك 
فإن أغلب المترددين على العيادات النفسية من الشباب يشكون من 
ظاهرة عصرية وهى اضطرابات النوم وهذه حقيقة لأن أعلى نسبة من 
الأعراض فى صورة متنوعة فقد يزداد النوم عن الحد الطبيعى وهنا يفسر 
كثرة النوم بأنه حالة مرضية وقد يقل النوم إلى درجة الأرق الشديد أو 
قد ينقطع النوم تماما أو قد يحدث أحلام مزعجة وكوابيس مع الإكتاب 
ومع أى مرض عضوى خر . 

وف حالات الاكعاب النفضى بين الشباب فد يحدث النوم بعد د 
ساعات كافية ولكنه نوم غير هادىء وغير مستقر لدرجة الشعور بالتعب 
ا لجسمانى والاجهاد فور استيقاظ الشباب من نومهم وكأهم ل يذوقوا 
طعم النوم ويشكو مريض الاكتاب بأن النوم م يحقق له الراحة التى كان 
پتمناها من نومه . 


والاكتقاب النفسى الذى اندشر بصورة واضحة فى هذه السنوات بين 
الشباب فى مختلف بلاد العام وعلى جميع المستويات الاجتاعية بحدث فيه 
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اضطرابات للنرم تختلف باختلاف طبيعة الشخصية للمريض ضجد هناك 
بعض المرضى يزداد عدد ساعات نومهم مع هذا امرض .. تبعا لقکويده 
النفسى وطبقا لأسلوب تفاعله مع المؤثرات البيئية التى نحيط به والتى ها 
دور فى حالة الأكتعاب المصاب بها وكأنه بزيادة عدد ساعات نومه تلق 
نوع من الفروب من الأمر الواقع نتيجة عدم القدرة على مواجهة الالة 
الاكتعابية اتی يعیشها أو کأنه نوع من اموت البطىء أو الانتحار والہاية 
الي فيا الخلاص من متاعب حياته ويكون هنا رمز الموت هو الموت 
انفسى أو المعنوى وليس الموت الحقيقى فيتوقع الريض داحل نفسه 
ویستغرق فی نوم مستمر وکأنه لا یعیش حباته . 
E‏ 
عن زيادة النوم وطالا أن الشاب يعيش مشاکله ويجاول أن يتخلص منا 
أو يتغلب فهى فى اليل والنهار وليس أمامه سوى العلاج النفسى مع حل 
مشاكله حتى يضمن نوما هادئا مريجا » وبعض الشباب يذهب إلى النرم 
ولا يزال عقلهم الباطن يعمل فى نشاط وحين يدشط العقل أكثر من 


اللازم يسنيقظ ظ من نومه فى حالة من التوتر الشديد وكأنه م ينم على 
الاطلاق . 

وهذه اا تحدث فى معظم الأمراض النفسية التفاعلية التى ها 
أسباب خارجية بيئية أو اجةاعية قبل أن يصاب المريض جغالة من الإحباط 


نتيجة عدم امكانية الوصول للهدف الذى يرجوه أو الشعور بالظلم أو 
عدم التكيف مع شريك الحياة فيستيقظ فى حالة من الأعياء والتعب نتيجة 


نشاط عقله الباطن وائشغاله اللاشعورى بكل هذه المشاكل والعبرة هنا 
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ليست بالدخول فى النوم وانغلاق الأعين ولكن العبرة بالراحة 
والاسترخاء الذىيشعر به الناام بعد الدخحول فى نومه . 

والنوم الطبيعى عند الإنسان نوعان فيه النوم الخحالم الذى يحدث فيه 
تحريك سريع خدمة العين مع زيادة فى ضربات القلب وسرعة التنفس 
ويحدث لدة ربع ساعة فى كل ساعة من ساعات النوم ثم النوم غير ال حالم 
الذى يحدث فى الغلانة أرباع من الساعة التبقية والذى لاتدحرك فيه 
حدقة العين ولا يحدث فى الفلانة أرباع من الساعة المحبقية والذى 
لا تنحرك فيه حدقة العين ولا فيه زيادة فى كل الأنشطة الفسيولوجية 
للجسم ويمكن تسجيله عن طريق أجهزة معينة تدرس نشاط المخ › 
كل ساعة هناك ربع ساعة حالمة وهو الشىء الطبيعى وغير ذلك يؤدى إلى 
اضطرابات النوم . 

الإنسان البالغ ينام لمدة من ۷ إلى ۸ ساعات والأطفال أكثر من ذلك 
والشيوخ تقل عدد ساعات نومهم ولكن العبرة ليست بعدد الساعات 
وإعا العبرة بالنوم الذى بحدث استرخاء ويستبقظ اللإنسان بعده وهر 
يشعر براحة كاملة فمن الممكن أن ينام الإنسان ساعة أو ساعتين فقط 
ويستيقظ وشعور الراحة كامل لديه والعكس صحيح 

ولذلك فيجب على الإنسان الذى يريد أن يبعد عنه شبح الاكتتاب 
« ظاهرة العمر » أن يحاول أن يحل أو يتخلص من مشاكله أثناء النهار بقدر 
المستطاع مع الدخول فى جو مرج قبل الدوم سواء كان جوا ريا أو مع 
الأصدقاء حتی يسی همومه ومشاکله ویستطیع أن يستغرق فی الوم 
الصحى الذى يجعله يستيقظ وشعور الراحة يسيطر على جسمه ونفسه › 
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ففى ذلك قدرته على الاستمرار ومواجهة مشاکل يوم جدید يعيشه . 
حدیث الوم 


والکلام أثناء النوم هو حلم يتحدث عه النائم » ولا حو إطلاقا 
منه فهناك من يحلم دون كلام » وهناك من يحلم ويتحدث أثباء الحلم 
كذلك هناك من يحلم ويتحرك أشاء الحلم وكلها ظواهر صحية لا خوف 
منها ولكن عندما تنكرر كثيرا مع وجود حالة من الفرع راماع فإنى قول 
إن هذا الشخص لديه مشاكل فى اليقظة ويجب أن أخحفف اضطرابه ف 
اليقظة ببعض المهدئات أو مناقشة مشاكله حتى أذيب رواسب هذه 


المشاكل التى تظهر أثناء النوم . 


الأحلام والنوم : 

الأحلام تحدث سواء رضينا أم أبينا .. فهى شىء خارج عن إرادة 
الإنسان ولا يوجد إنسان على وجه الأرض لايحلم ولكن هناك من يتذ كر 
الحلم وخر لايعذكره على الإطلاق وبالالى يقول إنه لايجحلم والصحيح 
هو نسپانه للأحلام . 

والأحلام عموما ظاهرة صحية مفيدة للإنسان حتى ولو كانت 
كوابيس أو أحلاما مزعجة فهى متنفس صحى لنشاط العقل الباطن حيث 
تخرج جزءا من الشحنة المكبوتة فى العقل الباطن وخصوصا الصراعات 
المكبوتة التى لم يخرجها الشخص فى حياته العادية وهى بالتالى تخفف من 
العبء الموجد فى العقل الباطن بدلا من أن تنعكس على الإنسان وتظهر 
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فى صور متعددة فى حياته العادية ويظهر وكأنه إنسان معقد » أو قد تظهر 
عليه حالات مرضية ولذلاك فحن نقول أن الأحلام هام تنفيس وأمان 
للعقل الباطن ضد المرض العقلى . 

إن الأحلام هى نشاط عقلى ينتج من اللاشعور أو العقل الباطن ليعبر 
عن رواسب مكبوتة فيه ويعكس سلوك وحياة الإنسان الظاهرية على 
مستوی الوعی . 

والأحلام تختلف فى طيعتها ومحتواها من فرد لآخر وأيضا يختلف 
حسب السن وظروف الياة التى يعيشها كل إنسان ولذلك فإن تفسيرها 
يحتاج إلى أسلوب منطقى علمى سلم » وكنا نجد أن هناك بعض السيدات 
يلجأن إلى تفسير الأحلام كنوع من أنواع التسلية وقتل الفراغ وليس فى 
هذا ضرر لم يأخذ من وقتها الكثر . 

وهناك نوع آخر يستغرقن فى تفسير الأحلام والانقياد وراء كل 
ما يتعلق بها ويحاولن الوصول إلى عمق احتوى للدرجة التى تبعدهن عن 
واقع الحياة فإذا كان هذا الاستغراق والتفسير هو نمط من أساليب حیاا 
وتعودت عليه دون أن تکون عل دراية علمية وأسس حقيقية لنفسير 
ظواهر الأحلام فتعبر ذلك شيثا مرفوضا لأنه قد يؤدى بالضرر لذانما 
ون ينقاد إلى مثل هذه التفسيرات وهناك أيضا من تتخذ من التفسيرات 
غير المنطقية أسلوبا من أساليب التأثير والنفوذ بالايجاء على الآخرين وقد 
يژدى ذلك إلى سرعة انقيادهم وینمی لديم بعض الأوهام المرضية . 

والمرأة التى تدعى العلم بتفسير الأحلام .. هى غالبا ماتكون 
شخصية قوية تسنطيع أن تجذب الأنظار إليها وها القدرة على التلاعب 
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بالوهم والانطباعات الختلفة التى سرعان ماتسرى فى نفوس الأخرين 
إذن ماهو المنطق العلمى فى تفسير الأحلام ؟ 


إن هناك حقائق علمية تتحقق بمظاهر الأحلام وهذا يتوقف على 
نوعيتها فهناك أحلام القلق وتتعلق برؤية الخاوف والتوتر أثاء الحلم 
والرعب والكوابيس والفزع .. وهناك أحلام تعبر عن غرائز مكبوتة 
داخل الإنسان وتكشف عبا أشاء النوم كنوع من تعويض كبا أثناء 
اليقظة . 


وأيضا نوع آخر من الأحلام التى تتعلق بتعزيز الغرائر مثل غريزة 
حب الفلك والسيطرة أو الجوع أو غريزة الشعور بالاناء للاخرين . 
بالإضافة إلى ذلك فهناك أنواع أخرى من الأحلام تنميز بالتحريض 
والتخريف وبكلام غير مفهوم أثناء النوم ومشاهدة مناظر غير محددة أو 
حديث مع آخرين بكلام غير مفهوم أو تصور لواقع لايمكن تحديد 
نوعيته .. وهذه الأحلام الغامضة تعبر عن ضظواهر مرضية مكبونة فى 
الانسان وخر و جها له فائدة . فهى تظهر له بمذه الصورة بدلا من أن 
تظهر على هيعة أمراض نفسية أثناء اليقظة . 

وهناك أحلام تعکس الجوع العاطفى الذى "يحرم منه اللإنسان ١‏ 
بقظته . . وهذه الأحلام تظهر على هيئة التقرب أو الحديث مع بعض 
الأموات المقربين إلى نفس الشخص .. أو الحلم بوجود أشخاص 
يساعدون الفرد فی اتجاه معين ويعطفون عليه . أو البكاء أو الحزن بجوار 
شخص آخر أو الإإحساس أثداء الحلم بالظلم الواقع على الإنسان ثم وجود 


شخص آخر يرفع عنه هذا الظلم . 
۱۷۱۹ 


ومن هنا تأنى أهية التعامل مع الأحلام بأسلوب علمى لفهم الظواهر 
المرضية النفسية وعلاجها . 

إا حقائق عن «عام الأحلام» ف آخر دراسة قامت ہا إحدى 
جهات البحث الأمريكية الممخصصة والتى نشرت نتائجها أخيرا بعد أن 
تمكن محموعة العلماء الذين قاموا بها من التيقن علميا من نتائج دراستيم 
التي اسدمرت سنوات وتضمنت عينة البحث محموعة كبيرة من الافراد 
متباینی التقافة مختلفى الأعمار من بيهم المرأة والرجل والطفل والشيخ 
والعام والجاهل . ويعتقد البعض منا أنه لايحلم ولكن تأت الدراسة لتؤكد 
لما جيعا أنه لايوجد إنسان لايحلم .. ولكن فقط هناك من ینسی أحلامه 
مجرد اسنيقاظه . 


وعن عيوب هؤ لاء تقول الدراسة إنهم إناس عاديون بعيدون عن 
الرومانسية يخضع منطقهم للتحليل العلمى ولا يقبل غير ذلك . ومن 
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فض البراسة هلك الذين قله إن كرون احلامهم بالکاد 
بأن يحفتظوا ججوار فراشهم بنوتة صغيرة يدونون فيا فور الاستيقاظ ی 
حلم يتذكرونه من أحلامهم ولو كان فى صورة غامضة غير واضحة وبع 
المداومة على ذلك يقول أصحاب الدراسة إن هؤلاء أصحاب «الذاكرة 
الضعيفة » فى الأحلام سيمكنون شيئا فشيئا من تدشيط ذاكرتهم وتذدكر 
أحلامهم كاملة تما يساعدهم فى الكشف عن مكنونات أنفسهم . 
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وير كد العلماء أصحاب هذه الدراسة أن اقما ر الألوان ف الحلم 
على اللونين الأبيض والأسود يعنى أن صاحب اخلم پعانی من ضغوط 
شديدة فى حياته الخاصة ضغوطا قد تصل إلى حد القهر . ذلك فى الوقت 
الذى يحمل فيه كل لون من الأحلام الملونة رمزا خاصا . 

فاللون الأصفر مثلا وهو لون أشعة الشمس يتضمن می الحياة 
وحمل بين طياته البشر والآمل فى الوقت الذى قد يصل معنى اللون 
الأصفر حين «يبت» فى الحلم إلى حد الرمز عن الموت أو فقدان الآمل 
تماما على أضعف تقدير . 

ويختلف رمز اللون الأزرق حسب درجة تدرجه فإن كان اللون أزرقا 
ماويا فهو رمز للروحانيات والتبشير بروح التفاؤل التى تيز صاحب 
الحلم . أما اللون الأزرق القاتم «الكحلى » فهو رمز التشاؤم . 

ويأتى اللون الأهر ليعبر عن أن صاحب الحلم هنا يعالى من ضغوط 
نفسية تكم عليه أحاسيسه  .‏ 

أما اللون الأخحضر فهر يعكس إحساس صاحب الحلم بأنه يعاى من 
کہت لبعض مشاعره . 

إن الأحلام ضرورية جدا بالسبة > فيا يعمكن الإنسان من إخراج 
الطاقة الفسيولوجية. الكامنة داخله والمكبوتة فى عقله الواقعى أثاء 
اليقظة . إذن فالإنسان بواسطة الأحلام يكون أشبه بمن يتحرر من قيود 
العقل الواعى الذى يضغط ليحؤل دون خروج هذه الطاقات خضوعا 
للعوامل البيئية لر والقيود الأجتاعية الى تحول دون تفريغها ف 
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اليقظة والوعى . وبالتالى تكون الأحلام ضرورية جدا للإنسان فهى نحقق 
له التوازن النفسى من جهة ومن جهة أخرى ترضى لديه رغباته الكامدة 
تما يفف من عوامل الإحباط التى قد تصيب الإنسان إذا ما عجز عن 
تحقيق هدف ما.. 

ومن جهة أخرى تفيد الأحلام الإنسان إذ أنه بواسطعا يستطيع تحقيق 
رغباته التی پتمناها ولا تمکنه ظروفه وإمکانیاته من تنفیذها . 

وما هر التفسير العلمى للحلم ؟ 

الحلم من وجهة نظر العلم هو نشاط عقل لاشعوری يحدث أثناء 
النوم تتخللهمجموعة من الأنشطة النفسية . الأحلام ماهى إلا نشاط عقلى 
وتعبير مباشر عن عوامل نفسية مستعرة وبواسطة الحلم ينفس الفرد عن 
كثر من الصراعات رالانفعالات النفسية الكامنة داخله . 

أما من وجهة النظر الفسيولوجية والكيمائية فإن الأحلام هى نشاط 
عقلى مصحوب بتغيرات فى المخ من حيث الذبذبات اورا ا 
التغيرات الكيمائية فى الخلايا العصبية . 


التعب بعد الوم : 


٠‏ بعض الناس يذهبون للنوم ولا زال عقلهم الباطن يعمل ف 
.. ؤحينا يدشط العقل الباطن أكثر من اللازم ي e.‏ 

8 شديدة کأنه ينم على الإطلاق وهى ظاهرة : قعدث کتیرا ف 
الأمراض النفسية التفاعلية كأن يصاب الإنسان بحالة إحباط شديد نتيجة 
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لعدم وصوله إلى هدف ما أو شعور بالظلم أو شعوره بعدم التكيف مع 
شریافث حیاته . 

من هنا نجد أنه فى الليل يدشط عقله الباطن وينحصر فى كيفية معاملة 
الاس أو كيف يقع عليه هذا الظلم › ويستيقظ وهو لى حالة من الإعياء 
والتعب وكأنه م ينم على الاطلاق ولذلك يجب أن يحاول الإنسان أن 
یکت اة رة م دا إل ا ج بح امل م قت : 

من النوم اهادیء الطبيعى فالعبرة ليست بغلق العيون ولكن بالراحة التى 
يستشعر ها النائم بعد أن يغلق عيونه . 


RN, 
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TE 


ل اتامشكلات نفسية من واقع الحياة a‏ 


ا 


ت خيال المراهقة وأحلام اليقظة ER‏ 


e 


الس 


صطر من سلسلة ر كت الحرية » 


هذا هو الإسلام ر طبعتان ) .. e‏ : 
فضيلة الشيخ محمد متولى الشعراوى 
۲ شهراً مع عبد الناصر ( طبعتان ) .. 
للأستاذ فتحى رضوان 
الطب والجنس ر ثلاث طبعات ) . 
للأستاذ الدكتور مدحت عزيز شوق 
الدولة والحكم فى الإسلام . 
ر للأستاذ اا2 اناا 
أسرار السياسة المصرية فى ربع قرك .. 
للأستاذ عبد المغنى سعيد 
مصر .. وقضايا الاغيالات السياسية . 
للأستاذ الدكتور شرو 4 
الطب النفسى ر طبعتاك ) .. 
لاأشتاذ الدکتور فا صادق 
أزمة الشباب وهوم مصرية س 
للأستاذة الدكتورة ذ نعمات أحمد فژاد 
المسيحية والإسلام على أرض مصر . 1 
للأستاذ ار د سليمان قلادة 
الإرهاب .. والعف السياسى . 
| للواء ا أحجمد TT‏ 
کیت نابا لرئیس اخابرات 
للأستاذ عبد الفتاح أبو الفضل 
مصر .. من یریدها بسوء ؟ ... : 
للأستاذ محمد ا 
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.. فی بیتنا مریض نفسی‎ - ٩ 


- فى الاقتصاد الإإسلامى . 
- المشكلات الفسية لعفل وطرق علاجها . e‏ 
للأستاذ الد كتور ملاك جرجس 
- الشيعة . المهدى . الدروز - تار ووثائق ر طبعتان ) 
للأستاذ الدكتور عبد الفر 
- ثورة الابن .. أسرار ا قيا لورة مع 


ستاذ مصطفی بکری 
مذکرات د. منصور فايز الطبيب الخاص لارئيس 
هال عبد الناصر 
- تنظم الجهاد . هل هو البديل الإسلامى فى مصر ؟ .. 


للأستاذة نعمة الله جنيدة 


- مشواری مع عبد الناصر 


اللأستاذ الدكتور غل ادر 
- عبد الناصر .. واغابرات البريطانية س 
للأستاذ محمد شكرى حافظ 
- سنوات الفضب ر مقدمات تورة ۲۴۳ يولير ۲ (N‏ .. 
للأستاذ صیری آبو اجد 
- إيران بين التاج والعماهة ... 


للأستاذ أحمد مهابة 
- البنوك الإسلامية 1 
للأستاذ الدکتور خسن امد eT‏ 
- الصوم المقبول . 
للأستاذ ال عبد د عطية : 
- مذ کرات حکمت فھمی . 


- اعترافات قادة حرب يونیو .. 
للأستاذ سلیمان ا 


Reema EEE 
للأستاذ الدكتور يسرى عبد الحسن‎ 
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در / 1ک صنحافهاوالطباعهاو انار (للل.مم.دم) 


أستاذ المد سى والأعصاب بتاية طب جامعة القاهرذ . 

© حاصل ١ا‏ ماجستير الأمراض . العصبية والنفسية » ودبلوم 
الأمراض الدادلنية » ودكتوراه الأمراض النفسية : 

® عضو ا ب الأمريكية للطب النفسى ٠‏ والجمعية العالمية 
لأمران ١ء‏ اين » والجمعية البريطائية لأمراض الشيخوخة › 
والجب. » الد بث للطب النفسى المتعلق بالبيئة › والجمعية ية 

للأ اض النفسي. » والجمعية النفسيةٌ والعصبية لدول حوض البحر 

: at o r ۱ 

@ د س مولقات ھی : أثت ونفسڭ »» ‹ اس الأمراض 
النفسية J‏ سس علم النفس ؛ ‏ , الاستذكار والظريق آي 
اجاح 0¢ أعرفى نفسك » 0¢ ردنة مع الذفس ٠‏ › « أخلاقیات 
املس بين الرجل والمرأة » و ١‏ الزواج وفترة الخطوبة » . 


.. و القاس : . 


يعد مرجعا علمیا مهما لا غنی عنه لأی إنسان یحرص على سلامته 
وصدة» النقسية فهو يعرض المراحل النسية التى تمر بها حياة كل 
أرد » ويقدم حلولا للمشك! لات النفسية التى قد..تصادف المرء خلال 
eT OS‏ 


وشاصجا والچا . | O‏ 


0 L1 1 IN 
چچ‎ 


:. السدار‎ TE 


هي أولن ذار مستقلةالإصعافة والطباعة وآفتقر ٠‏ شات نتيجة جهد 
رعرق وإيمان مجموعة منٍ.المشتغلين بالفكر والكتابة . 
٠‏ لتكون ساخة للحوان وملتقى للفكر المستنير ولاتفال-بين الأراء 
والاثجاهات المختلفة فى مصر. والوطن العربى 


فى الحقل العانم . 
71 ولتكون إطلالة على الغد تستشر و ا 
فحص جلولها . : 


وهی من 4 المنططاة , جاوز معاركف الأمس وتخوضص معارك اغد 
وتعتمد فى ذلك على انجيل الجدبد من الشباب تتحدث إليه وتعمل من 
خلاله وبواسطته . 


وفی کل ما يصدر عنها فان ١‏ دار الحرية » ثلتزم بالموضوعية فى :.. 
التحليل وبالتفكير العلمس وباحترام عقل القارىء › وذلك بهدف دعم ' 


الحوار الفكرى وجذب كل الاراء و إلى ر الحوار . 


2 ولكون حلقة وصل بين التارات الوطنية المختلفة والأجيال العامة 
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